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Absztrakt

A tanulmany célja az anyai fizikai aktivitas, a mentalis jollét, a megkiizdés és a koragyermek-
kori taplalasi gyakorlatok lehetséges Osszefiiggéseinek narrativ attekintése. A szakirodalmi
keresés a PubMed ¢és a Google Scholar adatbazisaiban 2025. szeptember 1. és oktober 15.
kozott tortént, mig a bevont publikaciok megjelenési idészaka 2000 és 2025 kozé esett. A
relevans szakirodalom feldolgozasa alapjan 52 kdzlemény keriilt a narrativ szintézisbe. Az
eredmények arra utalnak, hogy az anyai fizikai aktivitas dsszefligghet a mentalis jolléttel és
a stresszel valdo megkiizdéssel, amelyek kozvetetten kapcsolatban allhatnak a taplalasi in-
terakciok mindségével. A korai mozgas ¢s jaték tamogathatja az dnszabalyozas fejlodését,
de e kapcsolatokat részben kdzvetett bizonyitékok tamasztjak ald. Az eltérd életkori és mod-
szertani jellemzdk, valamint a narrativ attekintésbol fakadé korlatok miatt az eredmények
nem értelmezheték oksagi bizonyitékként. A szakirodalom a csaladi kdrnyezet és a komplex,
tamogato egészségfejlesztési megkozelitések jelentdségére hivja fel a figyelmet.

Kulesszavak:
csaladi életmod, energiaegyensuly, kisgyermekkori mozgas, sziil6i jol-1ét,
vélaszkész taplalas

Abstract

The aim of this study was to provide a narrative review of the potential relationships between
maternal physical activity, mental well-being, coping, and early childhood feeding practices. The
literature search was conducted in the PubMed and Google Scholar databases between September
1 and October 15, 2025, while the publication period of the included studies ranged from 2000 to
2025. Based on the relevant literature, 52 publications were included in the narrative synthesis.
The findings suggest that maternal physical activity may be associated with mental well-being and
coping with stress, which may be indirectly related to the quality of feeding interactions. Early
movement and play may support the development of self-regulation; however, these relationships
are partly based on indirect evidence. Due to differences in age groups and methodological cha-
racteristics, as well as limitations inherent in narrative reviews, the findings cannot be interpreted
as evidence of causality. The literature highlights the importance of the family environment and
comprehensive, supportive health promotion approaches.

Keywords:

family lifestyle, energy balance, early childhood physical activity, parental well-being,
responsive feeding
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1. Bevezetés

A korai ¢letévekben kialakulo egészségmagatartasi mintazatok meghatdrozd szerepet jatszanak az egyén
késdbbi testi, pszichés és szocialis jollétében (Gluckman et al., 2008; World Health Organization, 2021). A
csecsemdkor kiilondsen fontos, mivel a biologiai érési folyamatok, a kdrnyezeti hatasok és a nevelési gya-
korlatok kdlcsonhatasa alapozza meg az egészségtudatos viselkedést. A taplalkozas nem csupan étkezés,
hanem komplex tanuldsi és szocializacios folyamat, amely sordn a gyermek elsajatitja az evési szokasokat,
attitidoket és onszabalyozast (Scaglioni et al., 2018). Ebben a csaladi kdrnyezet, a sziilok példamutatasa
¢s életmoddja kulcsszerepet jatszik (Xu et al., 2015; Vaughn et al., 2016). Bar a gyermek taplalasat és
egészségmagatartasat a teljes csaladi rendszer befolyasolja, jelen tanulmany elsdsorban az anyai szerepre
Osszpontosit. A témat holisztikus megkdzelitésben vizsgdlja, integralva a taplalkozastudomanyi, nevelés-
tudomanyi, pszichologiai és fiziologiai szempontokat.

A taplalkozastudomany ¢s neveléstudomany az utdbbi években egyre nagyobb figyelmet fordit a pszi-
choszocidlis és nevelési tényezokre is (Birch & Fisher, 1998). A fizikai aktivitas a taplalkozassal koleson-
hatasban kiilonboz6 pszicholdgiai, szocialis és nevelési mechanizmusokon keresztiil befolyasolja a gyer-
mek fejlodését és életmindségének alakuldsat (Patakiné Bdsze, 2020). Kiilondsen az anyak ¢életmodbeli
tényezdi értékelddtek fel: a prenatalis és posztpartum iddszak hatassal van a gyermek késobbi ételvalasz-
tasara (Vaughn et al., 2016). Az anyai fizikai aktivitas 0sszefliggésbe hozhat6 a metabolikus egészséggel,
stresszszint-szabalyozassal és pszichés jolléttel (Shakeel et al., 2018), ami kozvetetten befolydsolja az
anya—csecsemo interakcidé mindségét és a valaszkész taplalast (Gluckman et al., 2008; Szita, 2016).

A valaszkész taplalas soran a gondozo felismeri a csecsemd jelzéseit, tiszteletben tartja az ¢hség és jolla-
kottsag jeleit és eldsegiti az onszabalyozas fejlodését, ami hosszl tdvon kedvezdbb étkezési mintazatokhoz
vezethet (Satter, 2007; Black & Aboud, 2011; Ruder & Lohse, 2024; Lohse, 2026). A reszponziv sziil6i
nevelési attitiid és a gyermekek taplalkozasa kozotti kapcsolatot hazai 6sszefoglalod kdzlemény is targyal-
ja (Nemesszeghy-Nagy & Molnar, 2025). A rendszeres anyai testmozgas hozzéjarulhat a stresszkezelés
javulasahoz, a kedvezo ¢életmodbeli szokasok kialakulasdhoz, valamint az alacsonyabb szorongas- ¢s de-
presszidszinthez (Shakeel et al., 2018; Bodnar & Lakatos, 2023).

A modern neveléstudomany szerint a csalad az elsddleges szocializacidos kdzeg, ahol a gyermekek explicit
tanitas és implicit modellkdvetés Gitjan sajatitjak el az egészséggel kapcsolatos viselkedési mintakat. A fi-
zikai aktivitas értékként valo integralasa hozzajarulhat a napi mozgas €s az interocepcio jobb értelmezésé-
hez. Mindemellett az anyai megkiizdés ¢és a csaladi kohézio erdsitésének is alapjaiul szolgalhat (Ginsburg
etal., 2007; Seal et al., 2025).

Bar a prenatalis és posztpartum fizikai aktivitas, valamint a gyermek taplalkozasi magatartasa kiilon-kiilon
jol kutatott tertiletek, a kettd kozotti 6sszefliggést vizsgalod interdiszciplinaris attekintések ritkak. A rendel-
kezésre allo tanulmanyok gyakran izolalt kimenetekre koncentralnak, mikdzben a mindennapi életben a
fizikai aktivitds, a mentalis jollét, az alvas és a nevelési gyakorlat 0sszefonddva hat a gyermek fejlodésére
(Ruder & Lohse, 2024).

Bar a nemzetkdzi szakirodalomban szamos kozlemény foglalkozik a fizikai aktivitds, az anyai mentalis
jollét vagy a korai taplalds egyes aspektusaival, ezek integralt, interdiszciplindris 0sszekapcsoldsa a kora-
gyermekkori egészségfejlesztés szemszogébol kevésbé jelenik meg.

A tanulmany célja a korai ¢letszakaszban megjelend, fizikai aktivitdshoz és taplalkozashoz kapcsolodo
anyai mintdzatok narrativ attekintése, valamint az ezekhez kapcsolodo lehetséges dsszefiiggések és me-
chanizmusok feltarasa, amelyek tdmogathatjak az egészségtudatos magatartas csaladi értékként valo ki-
alakulasat. A kézirat kdzponti fokusza annak bemutatasa, hogy az anyai fizikai aktivitas miként jarulhat
hozza a pszichés jollét és a stresszkezelés tdmogatasdhoz, valamint ezen keresztiil a valaszkész taplalasi
gyakorlatok ¢s a kisgyermekkori energiaegyensuly kedvezdbb alakulasdhoz. Tanulmanyunk a fizikai ak-
tivitast, a mentalis jollétet, az anyai véalaszkészséget és a korai Onszabalyozasi folyamatokat interdisz-
ciplinaris megkozelitésben értelmezi. Ennek megfelelden cikkiinkben a prenatalis és posztpartum fizikai
aktivitas hatasaitdl haladunk a korai mozgéasélmények, a valaszkész taplalas és az interoceptiv folyamatok
Osszefliggéseinek bemutatésa felé.

A tanulmany kozponti konceptudlis kerete szerint az anyai fizikai aktivitas, a pszichés jollét, a valaszkész
gondoskodas ¢s taplalés, valamint a gyermek korai 6nszabélyozasi folyamatai egymassal kolcsonhatdsban
all6 rendszert alkotnak, amelynek elemei k6zott a szakirodalom alapjan tobb lehetséges kapcsolddasi pont
azonosithato.

2. Médszerek

2.1. A szakirodalmi keresés és kivalasztas folyamata

A tanulmany narrativ irodalmi attekintés, amely strukturalt szakirodalmi keresésre épiil, de nem teljesiti
a szisztematikus attekintések valamennyi formai és modszertani kdvetelményét. A szakirodalmi keresés

a PubMed ¢és a Google Scholar adatbazisokban 2025. szeptember 1. és 2025. oktober 15. kozott tortént.

A keresés soran tobb, a témahoz kapcsolddd angol nyelvii kulesszot alkalmaztunk (maternal physical
activity, infant feeding, responsive feeding, early childhood activity, burnout), illetve ezek magyar megfe-
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lel6it (anyai fizikai aktivitas, csecsemotaplalas, valaszkész taplalas, koragyermekkori aktivitas, kiégés). A
keresdkifejezéseket az egyes adatbazisokban kiilon-kiilon futtattuk le, Boolean-operatorokat (AND, OR,
NOT) nem alkalmaztunk.

A vizsgalatba bevont publikaciok megjelenési ideje 2000 és 2025 kdzé esett. A keresési iddszak végeéig
online first formaban elérhetd, de késdbb végleges folyodiratszamban 2026-o0s bibliografiai adattal megje-
lent kdzleményeket is figyelembe vettiik. A bevalogatas soran magyar és angol nyelvii forrasokat vettiink
figyelembe. Tovabbi kritérium volt, hogy a tanulméanyok a koragyermekkori iddszakra (prenatalis peri-
odus, posztpartum idészak, csecsemd- és kisgyermekkor) fokuszaljanak, valamint hogy a fizikai aktivi-
tas, a taplalasi gyakorlatok, a sziiléi miikodés és a pszichoszocialis tényezdk Osszefliggéseit integrativ és
interdiszciplinaris megkdzelitésben targyaljak.

Arelevans kozlemények kivalasztasa a meghatarozott bevalasztasi és kizarasi szempontok alapjan, a szak-
irodalom tartalmi attekintésével tortént. A koragyermekkori folyamatokra vonatkozé kdzvetlen bizonyité-
kok mellett olyan, idésebb gyermekeket, serdiiléket vagy felndtteket vizsgalod kozleményeket is felhasz-
naltunk, amelyek a vizsgalt 6sszefiiggések elméleti értelmezéséhez vagy lehetséges mechanizmusainak
bemutatasahoz relevans informaciot szolgaltattak. Ezeket a forrasokat nem koézvetlen koragyermekkori
bizonyitékként, hanem kiegészitd, kozvetett hattérként kezeltiik.

Kizarasra keriiltek azok a publikaciok, amelyek kizardlag klinikai vagy gyogyszeres intervenciokra foku-
szaltak, nem érintették a koragyermekkori idszakot, specifikus betegcsoportokra fokuszaltak, vagy nem
kapcsolodtak kozvetleniil a fizikai aktivitas, taplalas és anyai miikddés témakoréhez, illetve nem nyujtot-
tak relevans hozzajarulast a koragyermekkori folyamatok kozvetlen vagy kdzvetett értelmezéséhez.

Az ismételten eléforduld kozleményeket a keresési talalatok Osszevetése és a kozlemények attekintése
soran manualisan azonositottuk, és a duplikalt tételeket a feldolgozasbol eltavolitottuk.

A keresési taldlatok és a kizarasok részletes, tételes dokumentalasa nem tortént meg minden keresési
Iépésre kiterjedden, ezért a kivalasztasi folyamat valamennyi allomasa utélag nem rekonstrualhato teljes-
kortien.

A keresési és szelekcios folyamat eredményeként Osszesen 52, a tanulmany szakirodalmi szintézisé-
be bevont relevans kodzleményt dolgoztunk fel. Az 52 kézlemény a 3. fejezetben bemutatott narrativ
szakirodalmi szintézis alapjat képezi. Az irodalomjegyzékben szerepld tovabbi 10 forras kizardlag a beve-
zetésben ¢és a kovetkeztetések elméleti megalapozasaban, illetve a téma tagabb kontextusanak bemutatasa-
ban jelenik meg. A narrativ szintézisbe bevont kozlemények koziil egyes forrasokat a kovetkeztetésekben
is hivatkoztunk az eredmények értelmezése és dsszefoglalasa céljabol.

A keresés soran az empirikus tanulméanyok mellett a t¢émahoz kapcsoldodo szakmai iranyelveket, konszen-
zusdokumentumokat, konyvfejezeteket és alapmiiveket is bevontuk, amennyiben azok a vizsgalt t¢émakor
elméleti vagy szakmai megalapozasat szolgaltak.

A feldolgozas soran idébeli és tematikus-logikai ivet kovettiink: a prenatalis idészakban végzett fizikai
aktivitas hatasainak bemutatasatol indulva elemeztiik a posztpartum mentalis és nevelési sajatossagokat,
majd a csecsemo- és kisgyermekkori mozgas, a valaszkész taplalas és az energiaegyensuly Osszefiiggéseit
értelmeztilk. Az eredmények szintézise narrativ modon tortént, a fobb elméleti modellek és empirikus
megallapitasok dsszevetésével.

A jelen tanulmanyban szereplé abrak konceptualis illusztraciok, amelyek a szakirodalom alapjan azo-
nositott elméleti dsszefliggések vizualis szemléltetését szolgaljak, és nem empirikus adatok kozvetlen
reprezentacioi. Az abrak célja a lehetséges kapcsolodasi pontok és mechanizmusok bemutatasa, nem pe-
dig oksagi 0sszefliggések bizonyitasa, igy nem ok-okozati lancolatot abrazolnak, hanem egy komplex,
dinamikus rendszer lehetséges Osszefiiggéseit. Az abrakon alkalmazott nyilformék és vonaltipusok nem
jelolnek 6nall6 evidenciaszintet vagy bizonyitékerdsséget. Az egy- és kétiranyu nyilak a modellben feltiin-
tetett lehetséges kapcsolatok iranyat, illetve kolcsonosségét szemléltetik. Az abrak konceptualis modellek,
ezért az Osszekottetések nem tekinthet6k 6nmagukban bizonyitott oksagi kapcsolatoknak.

2.2. A tanulmany korlatai

A tanulmany narrativ irodalmi attekintés, amely strukturalt szakirodalmi keresésre épiil, ugyanakkor nem
felel meg a szisztematikus attekintések valamennyi modszertani kovetelményének. Ennek megfelelden a
forrasok kivalasztasa és értelmezése bizonyos mértékben szerz6i mérlegelésen alapult, amely szelekcios
torzitas lehetéségét hordozza magaban. Formalis mindségértékelést vagy evidenciaszint szerinti sulyozast
nem végeztiink, ezért az egyes megallapitasok eltérd bizonyito6 erejii kutatasi eredményeken alapulhatnak.
Tovabbi korlatot jelent, hogy a keresés két adatbazisra (PubMed, Google Scholar), valamint magyar és
angol nyelvii publikaciokra terjedt ki, igy egyes relevans kutatasok kimaradhattak az elemzésbdl. A tanul-
many célja nem az dsszes rendelkezésre alld bizonyiték teljes korli 6sszegzése, hanem a téma szempont-
jabol meghatarozo elméleti és empirikus eredmények integrativ bemutatasa volt.
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A keresési és kivalasztasi folyamat dokumentalasa nem terjedt ki valamennyi keresési talalatszam és
a kizarasok tételes, kovetkezetes rogzitésére. Emiatt a szakirodalmi kivalasztas egyes 1épései utélag nem
rekonstrualhatok teljes kortien, és a bevont, illetve kizart kozlemények szamanak pontos folyamatabras
bemutatasa nem lehetséges. A tanulmany eredményeit ezért a narrativ szakirodalmi attekintés modszertani
keretei és e dokumentalasi korlat figyelembevételével sziikséges értelmezni.

A szakirodalmi szintézisben olyan, késobbi életkoru gyermekeket, serdiiléket vagy felndtteket vizsgalo
tanulmanyok is szerepelnek, amelyek a koragyermekkori folyamatok értelmezéséhez relevans elméleti
vagy kozvetett 6sszefliggéseket szolgaltattak. Ezek eredményeit nem kdzvetlen koragyermekkori bizonyi-
tékként, hanem a lehetséges kapcsolatok értelmezésének kiegészitd forrasaként kezeltiik.

A cikk elssorban az anyai fizikai aktivitas, mentalis jollét és taplalasi gyakorlatok dsszefliggéseire foku-
szal. A gyermek taplalasa és egészségmagatartasanak alakulasa ugyanakkor komplex csaladi és tarsadalmi
folyamat, amelyben az apdk, testvérek, nagysziilok, valamint a tdgabb szocialis és intézményi kdrnyezet
is fontos szerepet tolthet be. E tényezok részletes elemzése nem képezte jelen tanulmany targyat, ezért az
eredmények altalanosithatosaga korlatozott.

3. Szakirodalmi eredmények
3.1. A prenatdlis és posztpartum mozgas jelentosége

Az anyai fizikai aktivitas fontos indikatora a csecsemok ¢és kisgyermekek egészségmagatartasanak (Lop-
rinzi & Trost, 2010). A mozgas értékkdzvetitd és mintateremtd szerepe révén az anyai példamutatas, ne-
velési gyakorlat és dnhatékonysag hosszu tavon befolyasolhatja a gyermekek fizikai aktivitasat az elsé
¢letévekben (Xu et al., 2015). Az intézményes nevelésbe 1épést kovetden a gyermekek egyre tobb dnalld
dontést hoznak az evéssel €s a mozgassal kapcsolatban, mikozben a tiltott ételekhez valé hozzaférés gyen-
githeti az dnkontrollt és fokozhatja a vagyvezérelt viselkedést (Savage et al., 2007; Ruder & Lohse, 2024).
Az ¢élményalapu kora gyermekkori mozgas segiti a testi kompetencia és az dnszabalyozas fejlédését (Bai
etal., 2021).

A prenatalis fizikai aktivitast testi, kornyezeti és tarsadalmi tényezok egyarant befolyasolhatjak. Ilyenkor
a mozgas jellemzden a mindennapi egészségmegdrzés része, amely mentalis elonyokkel is jar, példaul a
magzattal valé kapcsolat ersitésével és a sziilésre valo felkésziiléssel (Cai et al., 2022). Allatkisérletes
eredmények alapjan a varandossag alatti aktivitds programozo hatast gyakorolhat az utédok késobbi
¢letmodjara (Guinhouya et al., 2022), azonban ezek human populaciora tdrténd kozvetlen kiterjesztése
ovatos értelmezést igényel. Human vizsgalatok arra utalnak, hogy a varandossag alatti fizikai aktivitas
az anya késébbi pszichés jollétével is kapcsolatban allhat. Shakeel és munkatarsai (2018) prospektiv ko-
horszvizsgalataban a varandossag alatt megfeleld mennyiségli kdzepes—magas intenzitasu fizikai akti-
vitast végzo ndk korében alacsonyabb volt a sziilést kovetd harom honapban mért depresszios tiinetek
kockazata. Mindez arra utal, hogy a varanddssag alatti fizikai aktivitds nemcsak a terhesség idészakanak
egészségmagatartasaként, hanem az anya sziilés utani pszichés jolléte szempontjabdl is relevans lehet
(Shakeel et al., 2018).

A fizikai aktivitas mintazatai mar kisgyermekkorban kialakulhatnak, és a korai életkorban jellemzd aktivi-
tasi szint a késobbi gyermek- és ifjukori fizikai aktivitassal is Osszefligghet. Telama és munkatarsai (2014)
3-18 éves gyermekek ¢és fiatalok longitudinalis adatai alapjan azt talaltak, hogy a 3 €s 6 éves korban mért
fizikai aktivitas elére jelezte a késobbi életkorokban, illetve fiatal felndttkorban jellemzé aktivitast, ami
arra utal, hogy az aktiv életmod mintazatai mar a korai gyermekkorban elkezdhetnek kialakulni. Ez arra
utal, hogy a korai gyermekkor olyan id6szak lehet, amelyben a fizikai aktivitassal kapcsolatos szokasok és
mintazatok megalapozodnak, igy a csaladi kérnyezet és a mindennapi rutinok szerepe is relevans kérdéssé
valik.

A csecsemot neveld ¢s kisgyermekes anyak fizikai aktivitasat gyakran akadalyozza az id6hiany, faradtsag,
alvashiany, motivaciocsokkenés, tarsas tamogatas hianya, valamint testi és edukacios korlatok (Zielke et
al., 2025). Ezek mérséklését célzott edukacios anyagok, tamogatd kornyezet és kozos csaladi mozgas-
formak segithetik, eldsegitve a mozgas mindennapi rutinba illesztését €s az anyai megkiizdés erdsitését.

A korai mozgasélmények mindamellett, hogy meghatarozoak a fizikai egészség szempontjabol, a gyermek
Onszabalyozasanak, testi kompetenciaérzésének és pszichoszocialis fejlodésének alakulasaban is szerepet
jatszhatnak. Ezen tapasztalatok a késobbi taplalasi és egészségmagatartasi folyamatokkal is 9sszefligg-
hetnek.

3.2. A szabad mozgads és jaték jelentosége gyermekkorban
A csecsemdkort kovetden a gyermekek szivesen tartdzkodnak a szabadban, ahol a korabban elsajatitott

mozgasmintak élményszerli tapasztalatok révén épiilnek be a mindennapokba. A jatékossag, a szabad
mozgas a fizikai erdsitésen kiviil eldsegithetik a belsé motivacio kialakulasat, mikdzben tamogatjak a
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kognitiv fejlédést. Ezen tevékenységek jelentds hatast gyakorolnak a szocidlis és érzelmi fejlodésre is
(Brown et al., 2016). A jaték hozzajarul a motoros kompetencidk mellett a szocialis és az dnszabalyozasi
kompetenciak kialakulasahoz is, illetve fokozhatja az onbizalmat és a pszichés rugalmassagot, mellyel
segiti a késébbi kihivasok kezelését. Friss kutatasok ramutatnak, hogy az antropoldgiai, gazdasagi, biolo-
giai, szociokulturalis, pszicholdgiai, valamint az otthonnal kapcsolatos tényez6k mind-mind befolyasoljak
a gyermekek evési attitidjét (Del Campo et al., 2024) (1. abra). Ha a felnéttek tulsagosan iranyitd szerepet
vallalnak, a jaték kedvezo hatasai — példaul a kreativitas, a vezetdi készségek és a csoportos egytittmiiko-
dés fejlodése — csokkenhetnek. A strukturalatlan jaték novelheti a gyermekek fizikai aktivitasanak lehetd-
ségét, és a sziiloi jatékossag, valamint a gyermek jatékos miikodése kdzotti kapcesolat a csaladi interakciok
szempontjabol is relevans lehet (Seal et al., 2025). Ez a kapcsolat ugyanakkor dnmagaban nem tekinthetd
kozvetlen bizonyitéknak az elhizds megel6zésére vagy az anyai bevonas specifikus hatasara.

HOSSZABE TAVD
LEHETSEGES
i dicia @ Lol
Bigloga e indsige : Eszichoszocidlis fejlodés”
Egészségmagatartas alakulisa
o {aktiv életmad,
Pszichologiai tenyezok - » kiegvensilyoron viplilkozis )
: i
Guzdasigi tényezok : : Pszichoszociilis jollét
- v (positiv énkép, 1
Otthonnal kapesolatos _ kompetencis
tényezdk Vilaszkész sziildség Felnoikori cgesescy- &5 Onszabilyosis fejladése
megvalésulisa’ Jallétkimenetelek (erzelin, viselkedeses e
Szociokulurilis tényezdk MR namn e » elikészitése® kognitiv szinten is)

‘kapcsolodas, kozos clmenyek

*szociilis é3 érzelmi készségek, motoros fejladeés, belsd motivicia, énbizalom
“a gyermek jelzéseire adont éraék €5 kdverk valaszok

tegésasé is. stressecsokkenté

1. abra: Konceptudlis modell a szabad jaték és mozgas lehetséges kapcsoloddasi pontjairél a kisgyermekkori pszichoszocidlis
fejlodésben
Forras: sajat szerkesztés a feldolgozott szakirodalom alapjan

Megjegyzés: Az éabra a szabad jaték, a mozgas és a pszichoszocialis fejlodés lehetséges kapcsolodasi
pontjait szemlélteti. Az egyes elemek eltérd életkori és idobeli szinteket képviselhetnek, ezért az 6sszekdt-
tetések nem kozvetlen oksagi lancolatot, hanem lehetséges kapcsolatokat jelolnek. A kozépsé modell és a
jobb oldali panel kozotti tdmor nyil a bemutatott tényezok és folyamatok, valamint a lehetséges hosszabb
tava hatasok kozotti feltételezett kapcsolatot szemlélteti, nem pedig bizonyitott oksagi 6sszefiiggést.

Iskolai kdrnyezetben a rendszeres mozgas €s jaték javithatja a tanuldsi készségeket, a viselkedést, a prob-
lémamegoldé képességet, valamint az érzelmi és szocialis fejlédést (Ginsburg et al., 2007; Tandon et al.,
2016). A gyermek- és serdiilékorti népesség fizikai aktivitasanak helyzete ugyanakkor kedvezétlen. Gut-
hold és munkatarsai (2020) 146 orszag 298 iskolai felmérésének adatai alapjan azt talaltak, hogy 2016-ban
a 11-17 éves, iskolaba jard serdiilok 81%-a nem teljesitette a napi legalabb 60 perc kézepes vagy magas
intenzitasu fizikai aktivitasra vonatkozo ajanlast. A szerz6k ugyanakkor a 2001-2016 k6z6tti idészakban
a fitknal kismértéki javulast, a lanyoknal pedig nem szignifikans valtozast talaltak (Guthold et al., 2020).
A magas elégtelenaktivitas-prevalencia mellett ezért a fizikai aktivitas tdmogatasanak csaladi és kornye-
zeti feltételei is fontos kérdést jelentenek. A fizikai aktivitas csaladon beliili megvaldsulasat ugyanakkor
szamos tarsadalmi és csaladi koriilmény befolyéasolhatja. A sziil6i terheltség, a munka és a csaladi élet
Osszehangolasanak nehézségei, valamint a sziiléi kiégés korlatozhatjak a csalad mindennapi rutinjaiban
rendelkezésre allo er6forrasokat, és ezaltal a kozos vagy tamogatott mozgas lehetdségeit is (Carson et al.,
2019; Mikolajczak & Roskam, 2020; Hamvai et al., 2022).

Az anyak tamogatasa érdekében fontos edukacios kiadvanyok, testmozgasra 6sztonz6 programok 1étreho-
zasa, a képernybhasznalat kedvezdtlen hatasainak tudatositasa, az alvasmindséget tamogatd kezdeménye-
z¢sek, valamint a megfelel6 fizikai kdrnyezet biztositasa (Lum et al., 2022).

A fizikai aktivitds mindamellett, hogy a testi és pszichés jollétet befolyasolja, kozvetetten az anyai gondos-
kodas ¢és az etetési helyzetek minéségére is hatassal lehet.

3.3. A valaszkész taplalas jelentdsége csecsemi- és kisgyermekkorban

A valaszkész taplalas a gyermek éhség- és jollakottsagi jelzéseinek felismerésén é€s tiszteletben tartasan
alapul. Amennyiben a gyermek éhséget jelez, az anya ételt biztosit szamara, mig jollakottsag esetén elfo-
gadja a gyermek jelzését, és nem Osztonzi tovabbi taplalékfelvételre. A valaszkész taplalas célja nem az
elfogyasztott mennyiség novelése vagy korlatozasa, hanem a gyermek belsé éhség- és jollakottsagjelzése-
inek tdmogatasa (Satter, 2007; Black & Aboud, 2011; WHO, 2023).
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A csecsemOk energiabeviteli 6nszabalyozasat vizsgald kutatasok mar az 1930-as években megjelentek
Clara Davis munkassagaban, aki kimutatta, hogy a csecsemdk képesek energiasziikségletiiknek megfe-
lel6 taplalékbevitelre (Savage et al., 2007). A késobbi kutatasok arra utalnak, hogy a gyermekek étkezési
viselkedése és energiafelvételének szabalyozasa a fejlodés soran valtozik, és ebben a gyermek egyéni
jellemz6i mellett a korabbi étkezési tapasztalatok, a csaladi kornyezet €s a sziil6i taplalasi gyakorlatok is
szerepet jatszhatnak.

A gyermekek étkezési viselkedése az elsé életévek soran folyamatosan fejlodik. A korabbi étkezési ta-
pasztalatok, a csaladi étkezési kornyezet és a sziil6i taplalasi gyakorlatok egyarant hatassal lehetnek a
gyermekek étkezési preferencidinak, étkezési viselkedésének és energiafelvételének alakulasara (Savage
et al., 2007). Kiilonosen fontos lehet ez olyan kdrnyezetben, ahol az energiadus élelmiszerek konnyen
hozzaférhetok.

A gyermekek étkezési Onszabalyozasat és az ételekkel vald kapcsolatat a sziildi taplalasi gyakorlatok
is befolyasolhatjak. Lansigan és munkatarsai (2015) szisztematikus attekintésiikben az ¢hség hianyaban
torténo evés (Eating in the Absence of Hunger — EAH) lehetséges meghatarozo tényezdit vizsgaltak leg-
feljebb 12 éves gyermekek korében. Az attekintés eredményei szerint a sziildi taplalasi stilusok és az
EAH kozott bizonyos esetekben 0sszefiiggés mutatkozott, tobbek kozott lanyoknal. A szerzék ugyanakkor
tovabbi kutatasokat tartottak sziikségesnek az Osszefliggések megerésitéséhez és az oksagi kapcsolatok
tisztazasahoz.

Boots és munkatarsai (2018) 184 anya—gyermek paros bevonasaval, 3—5 éves gyermekek korében vizsgal-
tak a kiilonboz6 anyai taplalasi stratégiak és az EAH kapcsolatat. Az eredmények szerint a lanyok eseté-
ben a korlatozo taplalasi gyakorlatok az éhség hianyaban torténd fokozott evéssel mutattak dsszefiiggést,
mig a fitknal az evésre gyakorolt nyomas negativ kapcsolatot jelzett az EAH-val. A rejtett kontroll nem
mutatott Osszefiiggést az EAH-val. Az eredmények alapjan a sziil6i taplalasi stratégiak és a gyermekek
étkezési viselkedése kozotti kapesolat nemenként eltérd lehet. A szerzok értelmezése szerint a kontrollalo
taplalasi gyakorlatok, kiilondsen a korlatozoé taplalas, kedvezotleniil befolyasolhatjak a kisgyermekek ét-
kezési 6nszabalyozasat. Mivel azonban a vizsgalat nem teszi lehetévé az oksagi kapcsolatok egyértelmii
megallapitasat, a hosszabb tavi kdvetkezmények tisztazasahoz tovabbi longitudinalis kutatasok sziiksé-
gesek (Boots et al., 2018).

A koragyermekkori folyamatok értelmezését mas életkori csoportokban végzett kutatasok is kiegészithe-
tik, bar ezek eredményei nem tekintheték kozvetlen koragyermekkori bizonyitékoknak. Bauer és mun-
katarsai (2013) keresztmetszeti vizsgalatukban 218 anya—serdiil6 lany paros adatai alapjan vizsgaltak a
testsullyal kapcsolatos sziildi kommunikacio, valamint a serdiilé lanyok pszichés és testsulykontrollalo
viselkedéseinek kapcsolatat. A gyakoribb, teststilyra iranyulo sziil6i megjegyzések tobbek kozott a de-
pressziv tliinetekkel és a szélsdséges testsulykontrollald viselkedésekkel mutattak Gsszefiiggést. Ezek az
eredmények serdiilékorti populaciobdl szarmaznak, és keresztmetszeti kutatasi elrendezésiik miatt nem
igazoljak a koragyermekkori anyai kontroll hossza tava kévetkezményeit, illetve nem tekintheték kdzvet-
len bizonyitéknak a kisgyermekkori interoceptiv dnszabalyozas alakulasara.

3.4. Energiaegyensuly a taplalkozas tiikrében

Az energiaegyensuly a bevitt és felhasznalt energia dinamikus viszonya, amely a gyermekek novekedése,
fejlodése és egészségi allapota szempontjabol meghatarozo, és a novekedési litem, a testdsszetétel és a fi-
zikai aktivitas fliggvényében folyamatosan valtozik. A koragyermekkorban a valaszkész taplalas tamogat-
hatja az energiaegyensuly adaptiv szabalyozasat, mig a spontan, jatékos fizikai aktivitas hozzajarulhat az
energiafelhasznalas és a testjelzések megtapasztalasanak természetes fejlodéséhez. A kés6bb ismertetett
¢lettani mechanizmusok jelentds részét ugyanakkor felnétt populacidban vizsgaltak, ezért azok gyermek-
korra torténd kiterjesztése koriiltekintést igényel.

A fizikai aktivitas és az energiacgyensuly kapcsolatat Horsch és munkatarsai (2015) 7-11 éves gyermekek
korében vizsgaltak. Randomizalt, kontrollalt vizsgalatukban egy 30 perces, kdzepes intenzitasu, iranyitott
fizikai aktivitasi beavatkozas hatasat hasonlitottak dssze il tevékenységgel akut tarsas stresszhelyzetet
kovetden. Az eredmények szerint a fizikai aktivitasi csoportban alacsonyabb dsszesitett energiaegyensulyt
figyeltek meg, kompenzald tobblet taplalékfelvétel nélkiil. A vizsgalat ugyanakkor akut, iranyitott moz-
gasbeavatkozasra €s iskolaskoru gyermekekre korlatozodott, ezért eredményei nem hasznalhatok kozvet-
leniil a koragyermekkori spontan, jatékos mozgas altalanos jellemzésére (Horsch et al., 2015).

A mozgasszegény ¢életmod nem jarul hozza az energiaegyensuly fenntartasahoz. A kiils6 kontrollra épiild
étkezési gyakorlatok pedig gyengithetik az interoceptiv jelzések felismerését, tul vagy alulevéshez vezet-
hetnek (Scaglioni et al., 2018). Az aktiv mozgas noveli az energiaigényt, tamogathatja a taplalékfelvétel
szervezését és a mozgas soran atélt fizioldgiai tapasztalatokon keresztiil erdsitheti az interoceptiv tudatos-
sagot. A 2. abra a tényezok kozotti lehetséges kdlcsonhatasokat szemlélteti. Az étkezési viselkedést a belsd
és kiils6 kornyezet egyarant alakithatja, amelyet az agy homeosztatikus, hedonikus és kognitiv folyamatai
integraltan szabalyoznak, utobbinak motivacios szerepe is van (Hopkins et al., 2022).
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2. abra: Konceptualis modell az interoceptiv érzékenység, az energiaegyensuly és a taplalasi kornyezet lehetséges kapcsolodasi
pontjairél
Forrds: sajat szerkesztés a feldolgozott szakirodalom alapjan

Megjegyzés: Az abra az energiafelvétel, az energiafelhasznalas, az interoceptiv érzékenység, az ¢hség- és
jollakottsagjelek, valamint a kapcsolodo kiilsé tényezok kozotti lehetséges Osszefiiggéseket szemlélteti.
A modellen kiviili tényez6ktél a modell belso elemei felé mutaté pontozott, egyiranyu nyilak a lehetséges
hatasokat jelolik. A modellen beliili elemek kozotti pontozott, kétiranyu nyilak feltételezett kdlcsonds
kapcsolatokat szemléltetnek. Az anyai taplalasi gyakorlatokat, valamint az étkezéshez kapcsolodo kiilsé
ingereket és kdrnyezeti tényezéket a modellhez kapcsold vékony, folytonos, kétiranyu nyilak a kozottiik
feltételezett kolcsonds kapcesolatot jelolik. A nyilak nem bizonyitott oksagi dsszefiiggéseket, hanem a kon-
ceptualis modellben feltételezett kapcsolatokat szemléltetik.

A testtomeg alakulasat az energiahiany mértéke ¢és id6tartama, a kiinduld testdsszetétel és a pszichoszo-
cialis kornyezet is befolyasolja (Stubbs & Turicchi, 2021). Az energiaegyensuly szabalyozasanak vi-
selkedéstudomanyi értelmezésében a COM-B modell a viselkedést a képesség (capability), a lehetéség
(opportunity) és a motivacié (motivation) kolcsonhatasanak eredményeként értelmezi. A motivacié ezen
beliil reflektiv és automatikus folyamatokat egyarant magaban foglal, igy a viselkedés szabalyozasaban a
tudatos értékelési és dontési folyamatok mellett az érzelmi és impulziv folyamatok is szerepet kaphatnak
(Michie et al., 2011).

Az energiafelvétel szabalyozasa ugyanakkor nem kizarolag fiziologiai jelzésekhez kotédik. Az éhség, az
étvagy ¢és a jollakottsag alakulasaban pszichologiai és tanult folyamatok, valamint kdrnyezeti tényezok
is szerepet jatszhatnak. Az energiafelvételt tobbek kozott az érzelmi allapot, a jutalmazassal kapcsolatos
valaszok, a tarsas ¢€s szituacios tényezok, valamint az ételek érzékszervi tulajdonsagai és energiastirisége
is befolyésolhatjak (Stubbs & Blundell, 2013).

Az étvagy és a taplalékfelvétel szabalyozasat pszichologiai és fizioldgiai folyamatok egyarant alakithat-
jak. Az ¢éhség, a jollakottsag, a teltségérzet és az étkezéssel Osszefliggé motivacios folyamatok Ossze-
tett idegrendszeri és hormonalis szabalyozas alatt allnak (Hopkins et al., 2022). A rendszeres testmozgas
kedvezden befolyasolja az energiafelhasznalast, az inzulinérzékenységet ¢és az étvagy szabalyozasaban
részt vevé hormonalis folyamatokat, ezaltal timogatva az energiaegyensuly fenntartasat (Long et al.,
2002; Martins et al., 2007; King et al., 2009). E mechanizmusokra vonatkozé bizonyitékok tilnyomorészt
felndtt populaciobol szarmaznak; gyermekkorban elsdsorban a spontan fizikai aktivitas és a valaszkész
taplalas szerepérdl allnak rendelkezésre adatok, ezért a fizioldgiai mechanizmusok gyermekekre torténd
altalanositasa 6vatos értelmezést igényel.

A gyermekek ételpreferenciai nagymértékben tiikrozik a sziilok izlését. A taplalékbevitel szoros
Osszefliggést mutat a kornyezeti hatasokkal, igy az adagok méretével, a szokasokkal és a rutinokkal is (Sa-
vage et al., 2007). A spontan mozgas soran szerzett testi tapasztalatok feltételezhetden hozzajarulhatnak a
testjelzések felismerésének fejlddéséhez, amely az interoceptiv tudatossag egyik alapjat képzi (Adolph &
Franchak, 2017; Maister et al., 2017).

A valaszkész taplalas soran a gondozd személy adekvatan reagal a gyermek jelzéseire, ezaltal timogat-
hatja az optimalis taplalékbevitelt, valamint az autondmia, a kompetenciaérzés és az 6nszabalyozas fej-
16dését. A sziilok szerepe ebben a folyamatban elsdsorban a megfeleld keretek biztositasara és a gyermek
jelzéseire adott adekvat valaszokra korlatozodik (Satter, 2007).
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3.5. Anyai stressz és az etetési interakciok

A kisgyermekkori taplalasi gyakorlatokat a gyermek biologiai sziikségletei mellett az anya pszichés al-
lapota és megkiizdési stratégiai is alakithatjak. A stressz, a faradtsag és az érzelmi terhelés Gsszefliggés-
ben allhatnak az etetési helyzetek mindségével és a valaszkész taplalasi gyakorlatok alkalmazasaval. A
kevésbé hatékony stresszkezelés és a kontrollalo etetési stratégiak kozotti kapesolat egyes kutatasokban
megjelenik, azonban ezekbdl nem kovetkezik egyértelmiien, hogy a kontrollalo gyakorlatok hossza tavon
gyengitik a gyermek onszabalyozasat vagy interoceptiv érzékenységét. E kapcsolat lehetséges mechaniz-
musai és hosszabb tavi kovetkezményei tovabbi vizsgalatot igényelnek.

A fizikai aktivitas az anya pszichés jollétéhez és megkiizdési er6forrasaihoz is kapcsolodhat. Ennek alap-
jan feltételezheto, hogy az anyai fizikai aktivitas kozvetetten hozzajarulhat az etetési interakciok mind-
ségéhez, példaul a stresszkezelésen és az érzelmi szabalyozason keresztiil. Ez a feltételezett kozvetitd
folyamat azonban a jelen attekintésben bemutatott részosszefiiggések alapjan nem tekinthetd kozvetleniil
igazoltnak. A fizikai aktivitas ezért a valaszkész taplalas lehetséges tamogato tényezdjeként, nem pedig
bizonyitott kdzvetitd mechanizmusként értelmezhetd.

A jelen attekintés kozponti kérdése annak bemutatasa, hogy az anyai pszichés allapot és a megkiizdési
képesség milyen modon kapcsolodhat a valaszkész taplalasi gyakorlatokhoz. A lehetséges Osszefliggése-
ket a 3. abra foglalja Ossze. A rendelkezésre allo szakirodalom alapjan az anyai stressz, a szorongas €s a
depresszios tiinetek nemcsak az anya jollétével, hanem az etetési interakciok mindségével és a gyermek
jelzéseire adott valaszok érzékenységével is Osszefliggésben allhatnak. A bemutatott kapcsolatok iranya,
valamint az esetleges kozvetitd és moderalé mechanizmusok azonban nem minden esetben tisztazottak.
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3. abra: Konceptualis modell az anyai stressz, az etetési dinamika és a csecsemd reakcioinak lehetséges kapcsolatrendszerérdl
Forras: sajat szerkesztés a feldolgozott szakirodalom alapjan

Megjegyzés: A bemutatott kapcsolatok feltételezett Gsszefiiggéseket és lehetséges kozvetité mechaniz-
musokat szemléltetnek, nem pedig igazolt oksagi folyamatokat. A kiils6 tényezoktol a belsé modell felé
mutato tomor, egyiranyt nyilak a kiilsé tényezok lehetséges hatasat jelolik. A belsé modell elemei kozotti
pontozott, kétiranyu nyilak a tényezok kozotti feltételezett kdlesonds kapesolatokat szemléltetik. A nyilak
formaja nem jel6l bizonyitottsagi vagy evidenciaszintet.

A hozzataplalas idészakaban az etetési interakciok mindségét tobbek kozott a valaszkész nevelési attitiid,
az életkornak megfeleld allagok és allergének iddben torténd bevezetése, valamint az evési helyzetek
érzelmi légkore is befolyasolhatja. A szorongas €s a kontrollalo taplalasi stratégiak kozotti lehetséges
kapcsolat, illetve ezeknek a gyermek étkezési onszabalyozasara gyakorolt hatasa tovabbi értelmezést igé-
nyel (Black & Aboud, 2011). A csecsemdk az etetési helyzetek érzelmi légkorére €s az anya viselkedésére
is reagalhatnak, azonban az anyai stressz, az etetési nehézségek és a késébbi étkezési kimenetek kozotti
oksagi kapcsolatok nem allapithatok meg minden esetben egyértelmtien.

A neofbbia, vagyis az uj ételek elutasitasara iranyulo, a korai gyermekkorban gyakran megjelend jelenség,
az etetési folyamatok egyik sajatos kihivasa. Az etetési gyakorlatok és a gyermek étkezési viselkedése
ugyanakkor koélcsonosen osszefligghetnek. Egy COVID-19-pandémia alatti vizsgalatban példaul a sziil6i
etetési gyakorlatok és a gyermekek étkezési viselkedésének valtozasai egyiitt jartak a csaladi stressz és a
mindennapi kdrnyezet valtozasaival (Philippe et al., 2021). A korai etetési interakciok mindsége és a ké-
sObbi étkezési viselkedés kdzotti kapesolatot tobb kutatas is vizsgalta, de e kapcsolatok iranya és a lehet-
séges kozvetitd tényezok tovabbi tisztazast igényel (Satter, 2007; Lim & Shin, 2022; Oudat et al., 2025).

Az etetésben megfigyelhetd hatas kétiranyu: az anya viselkedése és érzelmi allapota hat a csecsemdre,

mikdzben a gyermek reakcioi visszahatnak az anyara, dinamikus kélcsonhatast hozva 1étre (Warnick et
al., 2019; Schneider-Worthington et al., 2022). A kdlcsonhatas intenzitasat és miikodését a csaladi rend-
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szer egy€b sajatossagai is befolyasolhatjak. Ezek koziil az utobbi években egyre nagyobb figyelmet kap
a neurodiverzitas szerepe. Ha a csalad miikddését neurodiverzitassal osszefiiggd sajatossagok is érintik
— akar a gyermek, akar a sziil6 oldalarol —, az a sziilo—gyermek interakciok és a csaladi mitkodés sajatos-
sagaira is hatassal lehet (Cobbaert et al., 2024; da Fonseca et al., 2025; Gent et al., 2026). Az autizmushoz
és ADHD-hoz kapcsolodo vonasok erésen 6roklodéek, és gyakran fordulnak elé gyermekekben és sziile-
ikben. A sziil6i és gyermeki neurodevelopmentalis vonasok hasonlosaga vagy eltérése a sziilo—gyermek
kapcsolat és a sziil6i miikodés sajatossagaival is Osszefiigghet (Wechsler et al., 2025). Mindez az etetési
helyzetek szempontjabol azért lehet relevans, mert a taplalasi interakciok is a sziilé és a gyermek kolcso-
nos jelzéseire, alkalmazkodasara és valaszkészségére éplilnek, ugyanakkor a neurodiverzitas és az etetési
gyakorlatok kozotti kapcsolat kozvetlen vizsgalatahoz tovabbi, célzott kutatasok sziikségesek. Ezek az
eredmények a csecsemo- és kisgyermekkori folyamatokra kdzvetleniil nem altalanosithatok, ugyanakkor
a csaladi rendszer szerepének értelmezéséhez relevansak.

3.6. A testmozgds hatdsa a stresszre, a depressziora és a sziilés utani depressziora

A rendszeres testmozgas kedvezden befolyasolja a mentalis jollétet, és dsszefiiggésbe hozhato a depresz-
szios és szorongasos tiinetek csokkenésével, valamint az onértékelés javulasaval. Emellett hozzajarulhat
a gyulladasos folyamatok mérsékléséhez, a vérnyomas csokkentéséhez, valamint az elhizas és tobb kro-
nikus betegség kockazatanak mérséklésé¢hez. Mind az aerob, mind az anaerob mozgasformak kedvezo-
en hathatnak a pszichés allapotra, részben az endorfin- és neurotranszmitter-rendszer, a mitokondrialis
miikddés, valamint a HPA-tengely stresszvalaszanak befolyasolasan keresztiil (Mikkelsen et al., 2017).
A sziilés utani depresszid (postpartum depression, PPD) a sziilést kovetd iddszak egyik jelentds mentalis
egészségligyi problémaja, amely tartds lehangoltsaggal, érdeklodésvesztéssel, faradtsaggal, alvaszavarral,
koncentracios nehézségekkel és fokozott blintudattal jarhat. A tiinetek jelentdsen ronthatjak az anya élet-
mindségét, megnehezithetik az anyaszerephez valo alkalmazkodast és a korai sziilo—csecsemd kapcsolat
alakulasat. A PPD kezelése a tiinetek sulyossagatol fliggden pszichoterapias, gyogyszeres vagy kombinalt
megkozelitést igényelhet (Szita, 2016).

A szakirodalom alapjan a gyulladasos folyamatok hozzajarulhatnak a depresszio és a PPD kialakulasahoz,
részben a neurobioldgiai szabalyozas és a szerotonin-anyagcsere befolyasolasan keresztiil. A rendszeres
testmozgas gyulladascsokkentd hatasa révén kozvetetten tamogathatja a depresszios tiinetek mérséklodé-
sét (Poyatos-Leon et al., 2017; Pritchett et al., 2017; Kotomanska-Bogucka & Mazur-Bialy, 2019).

A sziilést kovetd idészakban az alacsony intenzitasi mozgasformak — példaul a séta, a medencefe-
nék-izomzatot célzd gyakorlatok vagy a fokozatosan felépitett posztnatalis torna — megfeleld szakmai
iranymutatas mellett fokozatosan bevezethetdk, ugyanakkor a terhelés mértékét az egyéni allapothoz és a
sziilés koriilményeihez sziikséges igazitani (ACOG, 2020).

4. Kovetkeztetések és jovobeli kutatasi, valamint egészségfejlesztési perspektivak

Az attekintés megallapitasai a feldolgozott szakirodalom narrativ szintézisén alapulnak, ezért az Gssze-
figgések értelmezésekor figyelembe kell venni az egyes bizonyitékok eltéré evidenciaszintjét, valamint a
vizsgalatok modszertani és altalanositasi korlatait.

Az attekintett szakirodalom alapjan a fizikai aktivitas, az anyai pszichés jollét, a stresszel valé megkiizdés
¢és a valaszkész taplalasi gyakorlatok egymassal dsszefliggd tényezok lehetnek. Egy lehetséges kozvetitd
mechanizmus szerint az anyai fizikai aktivitas a pszichés allapot és a megkiizdési er6forrasok tamogatasan
keresztiil kozvetetten hozzajarulhat a taplalasi interakciok minéségéhez. A koragyermekkori mozgasos
tapasztalatok, az anya valaszkészsége és a csaladi életmod egylittesen szerepet jatszhatnak a gyermek
késébbi egészségmagatartasi mintazatainak alakulasdban. A gyermek étkezési onszabalyozasara és intero-
ceptiv miikddésére vonatkozo lehetséges kovetkezmények azonban jelenleg hipotézisként értelmezendok,
mivel a bemutatott részosszefliggések nem igazoljak a teljes kozvetité folyamatot.

Az anyai fizikai aktivitas és a valaszkész gondoskodas nem kizarolag egyéni felel6sségként értelmezendd.
Alakulasukat szamos csaladi, tarsadalmi és kornyezeti tényez6 befolyasolhatja, tobbek kozott a partner és
a tagabb csalad tamogatasa, a szociodkonomiai helyzet, a lakokornyezet, az egészségiigyi ellatashoz valo
hozzaférés, valamint az intézményi és kozosségi eréforrasok. Ennek megfelelden a fizikai aktivitas és a
valaszkész taplalas tamogatasa nemcsak egyéni, hanem csaladi, kozosségi és tarsadalmi szintli egészség-
fejlesztési feladatként is értelmezhetd.

A véarandossag és a sziilést kovetd idoszak kiemelt jelentségii lehet a csaladi egészségmagatartasi min-
tazatok kialakulasaban és valtozasaban. Ezekben az életszakaszokban formalodhatnak azok a szokéasok
¢s attitlidok, amelyek hosszabb tavon az anya és a gyermek mozgashoz, taplalkozashoz és egészséghez
vald viszonyara is hatassal lehetnek. Az anyai fizikai aktivitas az anya testi és pszichés jolléte mellett a
gyermek szamara kozvetitett egészségmagatartasi mintak szempontjabol is relevans lehet, azonban az
Onszabalyozas és a pozitiv testkép fejlddésére gyakorolt kdzvetlen hatasa tovabbi vizsgalatot igényel.
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A feltételezett kozvetité mechanizmusok vizsgalatahoz olyan célzott, lehetéség szerint longitudinalis ku-
tatasok sziikségesek, amelyek az anyai fizikai aktivitas, a pszichés jollét, a stresszel valdo megkiizdés, a
taplalasi valaszkészség és a gyermek étkezési onszabalyozasa kozotti kapesolatokat egyiittesen elemzik.
A kozvetité és moderald valtozok mérésével pontosabban feltarhatova valhat, hogy milyen koriilmények
kozott s milyen mechanizmusokon keresztiil kapcsolodhatnak egymashoz ezek a tényezok.

4.1. Az anyai mentalis dallapot és a taplalas ésszefiiggése

A szakirodalom alapjan az anyai depresszio, szorongas ¢s fokozott pszichés terhelés osszefiiggésbe hoz-
hato a valaszkész gondoskodas nehezebb megvaldsulasaval. A tartdsan tilterhelt vagy érzelmileg kimertilt
anya szamara nagyobb kihivast jelenthet a csecsemd jelzéseinek felismerése és értelmezése, beleértve az
¢hségre, jollakottsagra vagy komfortigényre utald jelzéseket is. Mindez hatassal lehet a taplalasi interak-
ciok mindségére és a valaszkész taplalas megvaldsulasara.

A rendszeres fizikai aktivitds a szakirodalom alapjan hozzajarulhat a pszichés jollét tamogatasahoz, a
stressz mérsékléséhez és a hangulati allapot javulasahoz. A sziilést kovetd iddszakban az egyéni alla-
pothoz igazitott, fokozatosan felépitett mozgasformak — példaul a séta, a posztnatalis torna vagy mas
alacsony intenzitasu aktivitdsok — a megfelel6 szakmai utmutatas mellett timogathatjak az anyak testi és
lelki regeneraciojat.

Fontos ugyanakkor hangsulyozni, hogy a fizikai aktivitas a sziil6i jollétet befolyasold tényezdk koziil
csupan egy. A tarsas tiamogatas, az alvasmindség, a csaladi eréforrasok, az egészségiigyi és mentalhigiénés
ellatashoz valé hozzaférés, valamint a szocialis kdrnyezet szintén jelentds szerepet jatszanak a sziilés utani
alkalmazkodas folyamataban.

A szakirodalom alapjan feltételezhetd, hogy a kedvezébb anyai pszichés allapot és a valaszkészebb gon-
doskodas ko6zott kapcesolat all fenn, amely kozvetett médon hozzajarulhat a harmonikusabb taplalasi
helyzetek kialakulasdhoz. A gyermek fejlodését ugyanakkor szamos bioldgiai, pszichologiai, csaladi és
kornyezeti tényez0 egyiittesen alakitja. A 4. abra ezért a feltételezett kapcsolatokat, a lehetséges hosszabb
tavi kimeneteket és a kapcsolatok alakulasat befolyasolé moderatorokat egy konceptualis modellben
szemlélteti.
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4. abra: Konceptualis modell a rendszeres testmozgds, az anyai jollét és a gyermek energiaegyensiilyanak lehetséges
kélcsénhatasairdl
Forras: sajat szerkesztés a feldolgozott szakirodalom alapjan

Megjegyzés: Az abra a rendszeres anyai testmozgas, az anyai jollét, a valaszkész gondoskodas és a gyer-
mek energiaegyensulya kozotti lehetséges kapcesolatokat szemlélteti. A modellen beliili elemeket Ossze-
kotd kétiranyt pontozott nyilak feltételezett kdlesonds kapcesolatokat jeldlnek. A modellbdl a lehetséges
hosszabb tava kimenetek felé mutatod egyiranyt pontozott nyilak a feltételezett kapcsolddasokat szemlél-
tetik, nem pedig bizonyitott oksagi hatasokat. A kdrnyezeti és kontextualis moderatorokat jelolé pontozott
vonalak a modellben megjelend kapcsolatok lehetséges modositd tényezdire utalnak. A vonalak stilusa
nem jeldl bizonyitottsagi vagy evidenciaszintet.
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4.2. Lehetséges egészségfejlesztési és edukdcios iranyok

A csaladok fizikai aktivitasanak és egészségtudatossaganak tamogatasa érdekében tobb szinten is sziiksé-
ges beavatkozni.

A varandossag és a gyermekagyi id6szak soran a fizikai aktivitas fokozatos és egyénre szabott tamogatasa
kiemelt jelentdségii lehet. A varanddssag alatt — az egyéni egészségi allapot és az esetleges ellenjavallatok
figyelembevételével — tobbféle, megfelelden adaptalt mozgasforma alkalmazhatd. A rendszeres fizikai
aktivitas az anyai testi és pszichés jollétet tamogathatja, ezaltal kozvetetten hozzajarulhat a késdbbi gon-
dozasi és taplalasi interakciok kedvezobb feltételeihez (American College of Obstetricians and Gynecolo-
gists, 2020; Guinhouya et al., 2022; Zielke et al., 2025).

A regeneraciot és az anyai terhelés csokkentését a tarsas tdmogatas kiilonb6zé formai is segithetik.
A gyermekagyi segit6, példaul dula, illetve a haztartasi feladatokban nyujtott segitség hozzajarulhat ah-
hoz, hogy az anya szamara tobb lehetdség alljon rendelkezésre a pihenésre és a fokozatosan visszaépitett
fizikai aktivitasra (Székely, 2018; Kisdi, 2026).

Az edukacios programok tamogathatjak az anyai és szakemberi kompetenciak fejlesztését, kiilondsen
akkor, ha a testi valtozasok mellett a mozgas pszichés hatasait, a fizikai aktivitas csaladi tiamogatasat és a
valaszkész taplalas gyakorlati alkalmazasat is fokuszba helyezik. Az ilyen intervenciok hozzajarulhatnak
az egészségesebb csaladi rutinok kialakitasahoz és az anyai kompetenciaérzés tamogatasahoz (Brown et
al., 2016; World Health Organization, 2021, 2023).

A kornyezeti feltételek alakitasa tovabbi fontos beavatkozasi teriilet. A szakirodalom tobb egészségfej-
lesztési megkozelitésben hangsulyozza, hogy a képerny6idd tudatos csokkentése, az otthoni mozgast ta-
mogatd kornyezet kialakitasa, valamint a bolcsédei €s ovodai mozgaslehetdségek bovitése eszkozként
hasznalhat6 ahhoz, hogy a mozgas a mindennapok természetes részévé valjon (Xu et al., 2015; Brown et
al., 2016; Lum et al., 2022; World Health Organization, 2021).

A kozos csaladi mozgasformak — példaul a sétak, kirandulasok, jatszoterezés vagy udvari jaték — lehetésé-
get teremthetnek a fizikai aktivitas és a sziil6—gyermek egyiittlét egyidejii tamogatasara. Ezek az élmények
nem feltétleniil teljesitményorientaltak, hanem a kozds id6toltésre, az érzelmi kapcsolddasra €s a csaladi
egylittlét erdsitésére is épiilhetnek (Ginsburg et al., 2007; Brown et al., 2016).

A csaladok tamogatasa tobb szinten valosulhat meg. A szakirodalom alapjan a fizikai aktivitast 9szton-
76 programok, a valaszkész taplalassal kapcsolatos edukacio, a tarsas tamogatas erdsitése, valamint a
mozgast tamogatd kornyezeti feltételek egyarant hozzajarulhatnak a csaladok egészségmagatartasanak
tamogatasahoz. Ugyanakkor fontos hangstlyozni, hogy a sziil6i jollétet és a gyermek fejlédését szamos
bioldgiai, pszichologiai, tarsadalmi és kdrnyezeti tényezd egylittesen alakitja, ezért a fizikai aktivitas ezen
komplex rendszer egyik lehetséges tamogatd elemeként értelmezhetd.

4.3. Tovabbi kutatdsi lehetéségek

A téma komplexitasa miatt tovabbi vizsgalatok sziikségesek, kiilondsen a csecsemokori szabad mozgas
¢és a késobbi interoceptiv tudatossag kozotti lehetséges kapcsolatok feltarasara. Tovabbi kutatasi iranyt
jelenthet annak vizsgalata is, hogy a kiillonb6z6 mozgasos programok milyen Osszefiiggésben allnak a
taplalékfelvétel szabalyozasaval és az onszabalyozasi folyamatok alakulasaval. Kiemelt jelent6ségii lehet
tovabba a fizikai aktivitas és a kisgyermekkori énhatékonysag kapcsolatanak, valamint az anyai szorongas
¢s a korai taplalasi nehézségek osszefiiggéseinek longitudinalis elemzése.
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Absztrakt

A globdlis demografiai atalakulas és a kognitiv hanyatlas prevencioja a modern népegészség-
igy egyik legsiirgetdbb kihivasa. A nordic walking mint komplex, alacsony iziileti terheléssel
jaré mozgasforma, potencialis eszkozt jelenthet az egészségben eltdltott évek szamanak ndve-
1ésében. A kutatés célja a rendszeres nordic walking gyakorldsa, a szubjektiv egészségi allapot
¢s a kognitiv funkciok kozotti 6sszefiiggések feltarasa idéskort szabadiddsportolok korében.
A keresztmetszeti vizsgélatban 240 6 vett részt (N=240, atlagéletkor: 69,5 év, 76,7% nd). Az
adatgytijtés onkitoltos kérdéivvel tortént, az elemzéshez SPSS 29.0 szoftvert, Gamma-koeffi-
cienst és Cramer-féle V mutatdt alkalmaztam. Szignifikéns pozitiv dsszefiiggést igazoltam az
edzésgyakorisag ¢és a szubjektiv egészségi allapot (G=0,42, p < 0,001), valamint a kognitiv
funkciok (G=0,38, p < 0,01) javuldsa kozott. A ndknél szignifikans pozitiv szubjektiv val-
tozast mértem a figyelem, a memoria és a gondolkodasi képességek teriiletén. A motivacios
hattér tekintetében a természet, a fizikai allapot és a tarsas kapcsolatok bizonyultak legerd-
sebbnek. A férfiak esetében a szocidlis motivaciok hangstlyosabbak voltak. Eredményeim
arra utalnak, hogy a nordic walking kedvezd dsszefliggést mutathat az iddskortiak szubjektiv
egészségi allapotaval, kognitiv onértékelésével €s tarsas jollétével.

Kulcsszavak:
nordic walking, aktiv id6sodés, rekreédcids sport, kognitiv funkciok, szubjektiv egészség

Abstract

Global demographic change and the prevention of cognitive decline represent one of the most
pressing challenges in modern public health. Nordic walking, as a complex form of exercise that
places low stress on the joints, may serve as a potential tool for increasing the number of healthy
life years. The aim of this study is to explore the associations between regular nordic walking
practice, subjective health status, and cognitive function among older recreational athletes. A total
of 240 participants took part in the cross-sectional study (N=240, mean age: 69,5 years, 76,7% wo-
men). Data were collected using a self-administered questionnaire; for analysis, I used SPSS 29.0
software, the Gamma coefficient, and Cramer’s V. I found a significant positive correlation bet-
ween training frequency and subjective health status (G=0,42, p < 0.001) and improved cognitive
function (G=0,38, p < 0.01). Among women, I observed significant positive subjective changes
in the areas of attention, memory, and cognitive abilities. In terms of motivational factors, nature,
physical well-being, and social relationships proved to be the strongest. Among men, social mo-
tivations were more prominent. My findings suggest that nordic walking may be positively asso-
ciated with older adults’ subjective health status, cognitive self-assessment, and social well-being.

Keywords:
nordic walking, active aging, recreational sport, cognitive functions, subjective health
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Bevezetés
Az iddésodd tarsadalom demogrdfiai és népegészségiigyi kontextusa

A 21. szazad egyik legmeghatarozobb tarsadalmi jelensége a népes-
ség korfajanak radikélis atalakulasa. Az orvostudomany fejlédése
¢és az életkoriilmények javulasa kovetkeztében a varhato élettartam
globalisan ndvekszik, azonban ez a demografiai pozitivum komoly
népegészségiigyi és gazdasagi fenntarthatosagi kérdéseket vet fel
(Gianfredi et al., 2025). Altalanosan elfogadott tudomanyos tény,
hogy a fizikai aktivitas névekedése pozitiv kapcsolatban all a varhato
¢lettartammal és lassithatja az 6regedési folyamatokat (Kalogerakou
et al., 2022). Az id6sodés folyamatat kisérd fiziologiai hanyatlas —
kiilondsen a kardiovaszkularis rendszer és a vazizomzat leépiilése
— szoros Osszefiiggésben all a kognitiv integritas romlasaval (Living-
ston et al., 2024; Firth et al., 2020). A demencia és az Alzheimer-kor
elofordulasi gyakorisaga az életkorral exponencialisan emelkedik,
ami oriasi terhet r6 a szocialis ellatorendszerekre (Livingston et al.,
2024). Ebben a kdrnyezetben a preventiv stratégiak fokusza a puszta
¢lethosszrol az egészségben eltoltott évek maximalizalasara helyezo-
dott at. (Dhana et al., 2020; Gianfredi et al., 2025)

Szakirodalmi attekintés
A fizikai aktivitds mint a neurodegenerdcio ellenszere

A rendszeres fizikai aktivitas az egyik leghatékonyabb nem-farma-
kologiai eszk6z a kognitiv hanyatlas lassitasaban (Batizné Mikulan,
2011; Faraziani & Eken, 2024; Mile et al., 2020). A kutatasok iga-
zoltak, hogy a testmozgés nem csupan a vaszkularis rizikofaktorok
(pl. hipertonia, diabétesz) kezelésén keresztiil hat, hanem kozvetlen
neurobiologiai mechanizmusokat indit be az agyi struktiirakban. Az
iddskori fizikai aktivitas eldsegiti az agy strukturalis és funkcionalis
alkalmazkodasat, javitja az idegpalyak allapotat, valamint fokozza
az agyi halézatok kozotti kommunikacié hatékonysagat (Jutikova &
Kyzlink, 2020). Az iddskortak szamara ajanlott mozgasprogramok
koziil kiemelt jelentdségliek azok a kénnyen elsajatithatd, biztonsa-
gosan végezhetd aktivitasok, amelyek egyszerre tamogatjék a fizikai,
mentalis és szocialis egészséget (Arndt et al., 2025).

A Nordic Walking biomechanikai és fiziologiai elonyei

A nordic walking (tovabbiakban: NW) kiemelkedik a hagyomanyos
szabadid6sportok koziil, mivel a gyaloglas természetes mintazatat
specialis botok hasznalataval 6tvozi. Biomechanikai szempontbol ez
a technika a teljes izomtdmeg mintegy 90%-at aktivalja, beleértve a
fels6test izmait (m. triceps brachii, m. latissimus dorsi), amelyek a
hagyomanyos gyaloglasnal tobbnyire passzivak maradnak (Bullo et
al., 2018; Hagner-Derengowska et al., 2015). Ennek eredményeként
a NW szignifikansan magasabb oxigénfelvételt (VO2max) és ener-
giafelhasznalast indukal (11-23%-os novekedés a tempos gyaloglas-
hoz képest), mik6zben a botok részben tehermentesitik az also végta-
gi iziileteket (Bullo et al., 2018; Hagner-Derengowska et al., 2015). A
NW egészségiigyi elonyeit 0sszegz0 szisztematikus attekintés szerint
a mozgasforma kedvezdéen befolyasolja a kardiovaszkularis alloké-
pességet, a funkcionalis teljesitményt és az életmindséget, kiilondsen
kozép- és iddskort populaciok korében (Tschentscher et al., 2013).
Ez a kett6sség — magas intenzitas alacsony szubjektiv eréfeszités és
iziileti terhelés mellett — teszi a NW-ot ideélissa az idéskort popula-
ci6 szamara.

Molekularis neuroprotekcio: BDNF, VEGF és az agyi véraramlds
A NW kognitiv profitja mogott 6sszetett molekularis folyamatok all-
nak. A fizikai terhelés hatasara fokozodik az agyi eredetii neurotrof

faktor (BDNF) szintézise, amely kulcsfontossagti a neuronok tul-
¢lésében és a hippokampuszban zajlé neurogenezisben (Juiikova &

Kyzlink, 2020; Li et al., 2025). Ezzel parhuzamosan a vaszkularis
endotelialis (a vérerek belso falat borito sejtréteg) novekedési faktor
(VEGF) serkenti az angiogenezist, vagyis az 0j hajszalerek képzo-
dését, amely javitja az agy vérellatasat €s tamogatja az idegsejtek
megfelelé miikodéseét.

A rendszeres aerob aktivitas fokozza az agyi véraramlast (Cerebral
Blood Flow — CBF), ami biztositja a metabolikus salakanyagok el-
szallitasat és a vér-agy gat (Blood-Brain Barrier — BBB) integritasa-
nak megdrzését (1. tablazat). A NW sajatos, 0sszehangolt mozgas- és
figyelemigénye (a végtagok koordinalt hasznalata és a kornyezet fo-
lyamatos érzékelése) tovabb fokozhatja ezeket a kedvezd hatasokat,
ezaltal hozzajarulhat a kognitiv tartalékok ndveléséhez (Faraziani &
Eken, 2024; Li et al., 2025).

Szerz6 (év) F6 eredmény

Az aerob fittség pozitivan korrelalt a
CBEF (cerebral blood flow) értékekkel
a frontélis (magasabb szintii kogni-
tiv funkciok) és temporalis (hallas,
latas-asszociaciok) régiokban.

12 hetes aerob tréning utan nétt a
hippocampus (tanulas, emlékezet)
perfuziodja és javult a memoria.

Ainslie et al., 2008

Chapman et al., 2013

Jelentés CBF-novekedés a parietalis
(érzékszervekbol érkez6 informaciok
feldolgozasa) és occipitalis (latas)
régiokban.

Thomas et al., 2013

A heti >150 perc kozepes intenzitasu
mozgas lassitotta a CBF csokkenését
¢és a kognitiv hanyatlast.

Barnes & Corkery,
2018

1. tablazat: A fizikai aktivitas, az agyi vérkeringés és a kognitiv miikédés kozotti
kapcsolatot vizsgalo tanulmdanyok f6bb eredményei
Forrdas: sajat szerkesztés

A természetben végzett mozgds és a tarsas kohézio

A NW jellemzbéen szabadtéren, zold kérnyezetben végzett tevékeny-
ség, ami szinergikusan hat a fizikai elonyokkel. A természetben végzett
mozgas (,,green exercise”) bizonyitottan csokkenti a kortizolszintet és
a mentalis faradtsagot. Emellett a vizsgalt mozgasforma k6z6sségi jel-
lege jelentds védofaktor, mivel a tarsas kapcsolatok fenntartdsa és a
tarsas izolacio csokkentése az idéskori kognitiv hanyatlas egyik leg-
fontosabb befolyasolhato tényezdje (Guarnera et al., 2023).

Aktiv idosodés és funkcionalis onallosag

Az aktiv id6s6dés paradigmaja szerint az idéskor nem a leépiilés,
hanem az alkalmazkodas és a tarsadalmi részvétel idészaka. A funk-
cionalis 6nallésdg megdrzése (jarasképesség, egyensuly, izomerd)
alapvet0 az életmindség szempontjabol (Kulcsar et al., 2023). ANW
bizonyitottan javitja a dinamikus egyensulyt, valamint az also- és
a fels6végtagi erét, csokkentve az esések kockazatat (Bullo et al.,
2018; Gomeiiuka et al., 2019).

Kognitiv tartalékok és végrehajto funkciok

A kognitiv tartalékok elmélete magyarazatot ad arra, miért képe-
sek egyesek agyi leépiilés mellett is funkcionalisan épek maradni.
A NW komplexitasa kiilondsen a prefrontalis kéreg altal iranyitott
végrehajto funkciokat (tervezés, gatlas, munkamemoria) aktivalja
(Li et al., 2025). A legfrissebb kutatasok szerint a NW jelentésen
javitja az altalanos kognitiv statuszt, bar az emlékezetre gyakorolt
hatéasa az intenzitastol és a rendszerességtdl fiigg (Gmiat et al., 2018;
Li et al., 2025; Temprado et al., 2019).
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Eletmindség és szocidlis integrdcio

A rekreécios sportpszichologia szerint az id6skori sportolas f6 moz-
gatorugoja a szocialis élmény és a kompetenciaérzés. A NW csopor-
tos formaja segit a meglévo tarsas kapcsolatok elmélyitésében és
az izolacié megeldzésében, ami kozvetlen hatassal van a szubjek-
tiv életmindségre és a pszichés egészségre (Gomeiiuka et al., 2019;
Guarnera et al., 2023).

Hipotézisek:

H1: Pozitiv iranyt &sszefliggés mutathato ki a nordic walking edzés-
gyakorisaga és a szubjektiv egészségi allapot megitélése kdzott.

H2: A nordic walking végzése soran a belsd motivacios tényezok
(vitalitas, természetkozeliség) dominalnak a kiilsé motivacios ténye-
z0kkel szemben.

H3: A kognitiv funkciok szubjektiv javulasa és a motivacios bazis
szerkezete nemek szerinti eltérést mutat.

Anyag és modszertan

Akutatas egy leir6 és feltaro jellegi, keresztmetszeti kvantitativ vizs-

galat. A mintavétel kényelmi és holabda modszerrel tortént, online

kérdbives formaban, 240 f6 (N=240) bevonasaval, 2025 augusz-
tus-szeptember honapok soran. A résztvevok atlagéletkora 69,5 év

(SD=4,1), a nemek szerinti megoszlas: 76,7% nd és 23,3% férfi. A

mintahoz tartozok atlagosan 6,8 éve uzik a sportagat, ami jelentds

tapasztalati bazist jelent.

Adatfelvételi eljaras és méréeszk6zok

Az adatfelvétel 14 varmegyére terjedt ki, a valaszok tobbsége

(77,4%) Kozép- és Nyugat-Magyarorszagrol érkezett. Az alkalma-

zott kérd6iv a kovetkez6 dimenzidkat érintette:

1. Szubjektiv egészségi allapot: Likert-skalan mért vitalitas és al-
talanos kozérzet.

2. Kognitiv skalak: A figyelem, a koncentracié, az emlékezet és
a gondolkodasi képességek szubjektiv megitélése a NW elkez-
dése ota.

3.  Motivacios bazis: Bels6 (egészség, természet) és kiilsé (orvosi
ajanlas, tarsas befolyas) motivaciok.

Statisztikai modszerek

Az adatok elemzéséhez az SPSS 29.0 szoftvert hasznaltam. A le-
ir6 statisztikai elemzésen til kereszttabla-elemzést végeztem, és
a szignifikans kapcsolatok esetében a Gamma-koefficienst, vala-
mint a Cramer-féle V egyiitthatot vizsgaltam. ElGbbit az ordinalis
valtozok kozotti monoton kapcsolat mérésére (pl. edzésgyakorisag
¢és kognitiv javulas), utobbit a nominalis és ordinalis valtozok kozotti
asszociacid mérésére, kiillondsen a nemek kozotti kiilonbségek és
a motivaciés faktorok vizsgalatanal. Az ordinalis valtozok kozotti
monoton Osszefliggések vizsgalatara Spearman-féle rangkorrelacios
egylitthatot is alkalmaztam, kiilondsen a csoportos nordic walking
foglalkozasok és a tarsas kapcsolatok valtozasa kdzotti 6sszefiiggé-
sek elemzésére.

A valaszadok jellemz6 csoportjainak azonositasa érdekében nem hi-
erarchikus K-kozép klaszteranalizist végeztem. A klaszterelemzés
célja az volt, hogy a vizsgalt személyeket a NW gyakorlasaval, vala-
mint az egészségi ¢és kognitiv allapotuk onértékelésével Gsszefliggd
jellemzok alapjan homogén csoportokba sorolja. Az elemzés soran
harom klaszter kialakitasat hataroztam meg el6zetesen (k = 3), mivel
ez a megoldas biztositotta a klaszterek megfeleld elkiiloniilését és
szakmai szempontbo6l leginkabb értelmezhetd csoportstruktarat ered-
ményezett. A klaszterek jellemzését a bevont valtozok klaszterkd-
zéppontjai, valamint a klaszterek demografiai és egészségi jellemz6i
alapjan végeztem el. A statisztikai szignifikancia szintjét p < 0,05
értékben hataroztam meg.

A kutatas soran az adatkezelés a GDPR el6irasainak megfeleléen tor-

tént. Az anonimizalt adatok kezelése, valamint a kutatasi folyamat
dokumentalasa az atlathatosag és a kutatasetikai megfeleldség elveit
kovette.

Eredmények

A NW gyakorisaga és az egyes megbetegedések eléfordulasa kozot-
ti Osszefiiggések vizsgalata soran harom betegségcsoport esetében
mutatkozott statisztikailag szignifikans kapcsolat (p<0,05). A leger6-
sebb Osszefiiggés a 1égzdszervi megbetegedések esetében volt kimu-
tathato (V = 0,401), amely kozepes er6sségii kapcsolatnak tekinthetd.
Hasonloéan szignifikans kapcsolat mutatkozott a sziv- és érrendszeri
betegségek esetében is (V = 0,375), mig az emésztérendszeri megbe-
tegedések vonatkozasaban valamivel gyengébb, de szintén szignifi-
kans 6sszefiiggés volt megfigyelhet6 (V = 0,310).

Ezzel szemben a mozgasszervi, daganatos, endokrinologiai és pszi-
nem volt kimutathat6 statisztikailag szignifikdns kapcsolat a NW
gyakorisagaval.

Az eredmények alapjan (2. tablazat) megallapithatd, hogy a NW
rendszeressége els6sorban a keringési, 1égzészervi és emésztore-
ndszeri egészséggel mutat Osszefliggést a vizsgalt populacioban.
A kapcsolat erdssége a 1égzdszervi, valamint a sziv- és érrendszeri
betegségek esetében kdzepes mértékiinek tekinthetd, ami arra utal,
hogy arendszeres NW gyakorisaga egyiitt jart a kedvezobb egészségi
mutatokkal a vizsgalt populacioban.

szignifikans
kapcsolat Cramer’s V
(p<0,05)
mozgasszervi - -
sziv- és érrendszeri + 0,375
1égzoszervi + 0,401
emésztorendszeri + 0,310
daganatos
megbetegedés
endokrinolégiai - -
pszichés - -
egyéb - -

2. tablazat: Nordic walkingozas gyakorisdga és a kiilonbozé megbetegedések kozti
osszefiiggések (N=240)
Forras: sajat szerkesztés

Az életkor és a szubjektiv egészségi allapot megitélése kozott szig-
nifikans negativ kapcsolat volt kimutathatd, ami arra utal, hogy az
iddsebb valaszadok altalaban kedvezdtlenebbnek itélték sajat egész-
ségi allapotukat.

A NW gyakorisaga ¢s a kognitiv képességek teriiletén észlelt pozitiv
valtozasok kozotti kapcsolat vizsgélata sordn valamennyi vizsgalt
kognitiv dimenzi6 esetében statisztikailag szignifikans 0sszefliggés
volt kimutathat6 (p<0,05). A Gamma-egyiitthatok alapjan azonban
ezek az Osszefiiggések gyenge erdsséglinek tekinthetdk (3. tablazat).

A legerdsebb kapcsolat a koncentraciéo (G=0,163) és a memoria
(G=0,162) esetében mutatkozott, mig a gondolkodasi képességek te-
riiletén hasonloé mértékii dsszefiiggés volt megfigyelhet6 (G=0,151).
A leggyengébb, ugyanakkor szintén szignifikans kapcsolat a figye-
lem esetében jelentkezett (G=0,101).
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Az eredmények arra utalnak, hogy a NW nagyobb gyakorisaga
egyiitt jar a kognitiv funkcidk kedvezobb szubjektiv megitélésével.
Bar a kapcsolat eréssége mérsékeltnek nem tekinthetd, a vizsgalt
kognitiv teriileteken kovetkezetesen pozitiv iranyu Osszefliggések
voltak megfigyelheték. A rendszeres NW gyakorisaga egyiitt jart a
koncentracio, a memoria, a figyelem és a gondolkodasi képességek
kedvezébb szubjektiv megitélésével, illetve javulasanak szubjektiv
érzékeléséhez az id6skort szabadiddsportolok korében.

Az eredmények 6sszhangban allnak azokkal a nemzetkdzi kutatasok-
kal, amelyek szerint a rendszeres aerob fizikai aktivitas kedvezden
befolyasolhatja az idéskori kognitiv miikddést, kiilonésen a memoria
és a végrehajto funkciok teriiletén.

kognitiv képességek (p<0,05) Gamma
koncentracio 0,163
gondolkodasi képességek 0,151
figyelem 0,101
memoria 0,162

3. tablazat: Nordic walkingozas gyakorisaga és a kognitiv képességek teriiletén
bekdvetkezd pozitiv valtozasok kozti 6sszefiiggések (N=240)

Forrdas: sajat szerkesztés

A kognitiv képességek szubjektiv megitélésének vizsgalata soran va-
lamennyi elemzett teriileten pozitiv valtozas volt megfigyelhetd (1.
abra). A legmagasabb atlagérték a memoria esetében jelentkezett (M
=2,62; SD = 1,34), amely arra utal, hogy a valaszadok ezen a terii-
leten érzékelték a legjelentGsebb kedvezd valtozast. Ezt kdvették a
gondolkodasi képességek (M =2,54; SD = 1,30), majd a figyelem (M
=2,46; SD = 1,27) és a koncentraciéo (M = 2,36; SD = 1,24).

A szorasértékek valamennyi valtozo esetében hasonl6 nagysagrendet
mutattak (SD = 1,24-1,34), ami arra utal, hogy a vélaszadok véle-
ménye viszonylag heterogén volt a kognitiv valtozasok mértékének
megitélésében. A legnagyobb variabilitds a memoria esetében volt
megfigyelhetd (SD = 1,34), mig a koncentracié teriilete mutatta a
legkisebb szorast (SD = 1,24).

Az eredmények alapjan megallapithato, hogy a nordic walkingozok
leginkabb a memoria és a gondolkodasi képességek teriiletén érzé-
keltek kedvez6 valtozasokat, ugyanakkor a figyelem és a koncentra-
cio esetében is pozitiv tendenciak figyelhet6k meg. A kognitiv funk-
ciok valamennyi vizsgalt dimenzidjaban tapasztalt kedvezd értékek
Osszhangban allnak azokkal a kutatdsi eredményekkel, amelyek
a rendszeres aerob fizikai aktivitas és az idéskori kognitiv mitkodés
kozotti pozitiv kapesolatot hangstlyozzak.
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1. abra: A nordic walkingozas és a kognitiv képességek valtozasa kozti
osszefiiggések (N=240)

Forras: sajat szerkesztés

A nemek szerinti 0sszehasonlitas eredményei (4. tablazat) alapjan a
NW és az észlelt kognitiv valtozasok kozotti kapcsolat nem minden
vizsgalt teriileten mutatott szignifikans dsszefiiggést. A koncentracio
esetében sem a férfiak, sem a n6k korében nem volt kimutathato sta-
tisztikailag szignifikans kapcsolat (p>0,05).

Ugyanakkor a n6i valaszadok korében szignifikans dsszefiiggés volt
megfigyelhet6 a NW ¢és tobb kognitiv funkcid pozitiv megitélése
kozott. A legerdsebb kapcesolat a gondolkodasi képességek esetében
jelentkezett (V = 0,259), amely gyenge-kdzepes erdsségll dsszefiig-
gésre utal. Szintén szignifikans kapcsolat mutatkozott a figyelem (V
= 0,223) és a memoria (V = 0,216) teriiletén bekovetkezd pozitiv
valtozasok esetében.

Az eredmények arra utalnak, hogy a ndi résztvevok a NW gyakor-
lasat elsésorban a gondolkodasi képességek, a figyelem és a memo-
ria kedvez6 valtozasaval hozzak Osszefliggésbe. Bar a kimutatott
kapcsolatok erdssége mérsékeltnek tekinthetd, azok kdvetkezetesen
ugyanabba az irdnyba mutatnak, és Osszhangban allnak a szakiro-
dalomban leirt eredményekkel, amelyek a rendszeres aerob fizikai
aktivitas kedvezo6 kognitiv hatasait hangsulyozzak.

A férfi valaszadok korében egyik vizsgalt kognitiv teriileten sem
volt kimutathat6 statisztikailag szignifikans kapcsolat, ami részben a
férfiak alacsonyabb mintabeli aranyaval is magyarazhato.

kognitiv képes- szignifikans kapcso- 5
ségek lat (p<0,05) Cramer’s V
koncentracio - -
gondolktzdasn ké- 6k 0259
pességek
figyelem nok 0,223
memoria nék 0,216

4. tablazat: A nordic walkingozas és a kognitiv képességek valtozasa kozti
osszefiiggések, nemenként (N=240)
Forrdas: sajat szerkesztés

A kérdéivben a figyelem, koncentracio, memoria és gondolkoda-
si képességek kiilonallo értékelése mellett egy Osszesitett kérdés is
szerepelt, amely a valaszadok altalanos véleményét mérte a nordic
walking kognitiv képességekre gyakorolt hatasarol. E globalis 6n-
értékelés és a nordic walking gyakorisaga k6zott kdzepesen erds
pozitiv kapcsolat mutatkozott (G=0,38; p<0,01) a teljes mintara vo-
natkozoan.

Ugyanakkor fontos figyelembe venni, hogy a jelen vizsgalat a kog-
nitiv funkcidk szubjektiv megitélésére épiilt. A szakirodalom szerint
a résztvevok altal észlelt kognitiv javulas és az objektiv neuropszi-
chologiai tesztekkel mért teljesitményvaltozas nem minden esetben
mutat teljes 6sszhangot (Temprado et al., 2019; Gmiat et al., 2018).
Ezért a jovObeni kutatasok soran indokolt lehet standardizalt kognitiv
mérbeszkozok — példaul a MoCA (Montreal Cognitive Assessment),
az MMSE (Mini-Mental State Examination) vagy a CDT (Clock
Drawing Test) — alkalmazasa is.

A valaszadok a NW el6tti és a sporttevékenység megkezdése ota ta-
pasztalt szubjektiv valtozast is értékelhették a motivacio teriiletén. A
pszichés allapot javitasa és az orvosi javaslat tényezdinek erdssége
novekedett leginkabb a korabbi idészakhoz képest. Feltételezhe-
t6, hogy a szubjektiv pozitiv tapasztalatok, illetve ezen faktorokkal
kapcsolatos altalanos ismeretek béviilése (t6bb tudomanyosan alata-
masztott informacid jut el az egyénhez) a legfébb oka a jelzett val-
tozasnak.

A motivacios tényezok iddbeli valtozasanak vizsgalata soran megal-
lapithato6 (2. abra), hogy a valaszadok kdrében a természet kozelsége
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és a fizikai allapot javitasa mind a korabbi, mind a jelenlegi id6szak-
ban a legerdsebb motivacios tényezok kozé tartozott. E tényezok atla-
gértékei gyakorlatilag valtozatlanok maradtak (természet: 1,50/1,46;
fizikai tényezok: 1,54/1,52), ami arra utal, hogy a NW végzésének
alapvetd mozgatorugoit tovabbra is a természetben végzett mozgas
élménye és az egészségmegorzEs iranti igény hatarozza meg.

A tarsas kapcsolatok (2,24/2,17) és a pszichés tényezok (2,50/2,39)
esetében szintén csak csekély mértékli valtozas figyelhetd meg,
ugyanakkor ezek tovabbra is fontos szerepet toltenck be a sportag
valasztasaban. Az eredmények arra utalnak, hogy a NW nem csu-
pan fizikai aktivitasként jelenik meg a résztvevok életében, hanem a
mentalis jollét és a tarsas kapcsolatok fenntartasanak eszkdzeként is
funkcional.

A kiils6 motivacios tényezok koziil masok ajanlasanak jelentdsége
novekedett a vizsgalt idészakban (2,89/3,45), mig az orvosi javaslat
szerepe mérséklodott (3,73/3,48). Ez arra utalhat, hogy a NW elter-
jedésével parhuzamosan egyre nagyobb szerepet kapnak a személyes
tapasztalatokon és tarsas haldzatokon alapuld ajanlasok, mikozben
a mozgasforma valasztasa egyre kevésbé kapcsolodik kozvetlen
egészségiigyi indokokhoz.

Az ,egyéb” motivacios tényezok atlagértéke enyhe novekedést mu-
tatott (3,60/3,82), ami arra enged kovetkeztetni, hogy a résztvevok
egy része a vizsgalt kategoridkon tilmutatd, egyéni motivacios szem-
pontokat is fontosnak tart a NW végzése soran.

Osszességében az eredmények azt mutatjak, hogy a NW-hoz kapcso-
16d6 motivacios hattér alapvetden stabil maradt az id6 mulasaval. A
leger6sebb motivacios tényezbket tovabbra is a természet kdzelsége, a
fizikai egészség megdrzése, valamint a pszichoszocialis elényok jelen-
tik, mig a kiils6 befolyasold tényezok szerepe mérsékeltebb, ugyanak-
kor masok ajanlasanak jelentdsége névekvo tendenciat mutat.
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2. dbra: A nordic walkingozas motivacios tényezéinek erdsségéhez kapcsolodo
atlag-érték valtozas (N=240)

Forras: sajat szerkesztés

A klaszteranalizis eredményeként harom, egymastol jol elkiilonithetd
valaszadoi csoport azonosithatd (5. tdblazat). Az els6 klaszterbe 104
16 tartozik, atlagéletkoruk 70,04 év volt, mig a NW gyakorisdganak
atlaga 3,08 értéket mutat. E csoport esetében a leger6sebb motivacios
tényezok a fizikai egészség megdrzéséhez (M=1,48), valamint a ter-
mészet kozelségéhez (M=1,50) kapcsolodnak. A pszichés tényezok
(M=2,38) és a tarsas kapcsolatok (M=2,42) szintén jelents motiva-
16 eréként jelennek meg, mig az orvosi javaslat (M=3,65) és masok
ajanlasa (M=3,65) kisebb jelentéséggel bir.

A masodik klasztert 86 {6 alkotja, akik a legfiatalabb csoportot kép-
viselik (M=65,42 év). A NW gyakorisaga ebben a klaszterben a
legalacsonyabb (M=2,98), ugyanakkor a motivacids tényezok atla-
gai alapjan naluk mutatkozik a leger6sebb belsé motivacio. A fizi-

kai egészség (M=1,33), a természet kozelsége (M=1,21), a pszichés
tényezok (M=1,88) és a tarsas kapcsolatok (M=1,86) valamennyi
klaszter koziil ebben a csoportban kaptak a legkedvezébb értékeket.
Eredményeik arra utalnak, hogy a NW végzését elsdsorban intrinzik,
azaz bels6 motivacios tényezok hatarozzak meg.

A harmadik klaszterbe 50 {6 tartozik, akik egyben a legiddsebb cso-
portot alkotjak (M=75,72 év). ANW gyakorisaga ebben a klaszterben
a legmagasabb (M=3,16), ugyanakkor a motivacios tényezok atlagai
kevésbé kedvezd képet mutatnak. A pszichés tényezok (M=3,28),
az orvosi javaslat (M=3,96), valamint méasok ajanlasa (M=3,80)
magasabb értékei arra utalnak, hogy a mozgasforma valasztasaban
az egészségi allapottal Ssszefliggd kiilsd tényezok és sziikségletek
nagyobb szerepet jatszhatnak. Emellett az ,,egyéb” motivacios kate-
goria is ebben a klaszterben éri el a legmagasabb atlagot (M=4,32).

Osszességében megallapithaté, hogy a klaszterek kozott elsésorban az
¢letkor €s a motivacios hattér mentén figyelhetok meg kiilonbségek.
A fiatalabb idéskortak korében a NW végzését elsésorban a termé-
szet élménye, a fizikai allapot megorzése €s a pszichés jollét motival-
ja, mig az idésebb korosztaly esetében az egészségi allapottal dssze-
fliggd tényezok és az egészségmegbrzés sziikséglete hangstlyosabb
szerepet kapnak. A NW gyakorisaga ugyanakkor mindharom klasz-
terben hasonlo értéket mutatott, ami arra utal, hogy az eltéré motiva-
cios hattér ellenére a mozgasforma rendszeres végzése valamennyi
csoportban jellemz6 volt.

. . . klaszterek
jelenlegi motivacio

N=104 N=86 N=50
fizikai 1,48 1,33 1,92
pszichés 2,38 1,88 3,28
tarsas kapcsolatok 2,42 1,86 2,16
természet 1,50 1,21 1,80
orvosi javaslat 3,65 3,00 3,96
masok ajanlasa 3,65 3,00 3,80
egyéb 3,73 3,63 4,32
gyakorisag 3,08 2,98 3,16
életkor 70,04 65,42 75,72

5. tablazat: A nordic walkingozds motivdcios tényezdi, a gyakorisag és az életkor
alapjan képzett klaszterek (N=240)

Forrdas: sajat szerkesztés

A kapcsolatelemzések eredményei (6. tablazat) alapjan a nordic wal-
king gyakorisaga és a szubjektiv egészségi allapot megitélése kozott
kozepes erdsségii pozitiv kapcsolat mutatkozott (G=0,42; p<0,001),
vagyis a gyakoribb nordic walking kedvezdbb szubjektiv egészség-
megitéléssel jart egylitt. A nordic walking gyakorisaga és az Ossze-
sitett szubjektiv kognitiv valtozas kozott szintén kdzepes erdsségii
pozitiv 0sszefiiggés volt kimutathato (G=0,38; p<0,01). Ez utobbi
eredmény arra utal, hogy a rendszeresebb sporttevékenység a kog-
nitiv funkciok kedvezébb altalanos szubjektiv megitélésével jart

egylitt.

A nemek és a szubjektiven észlelt kognitiv profit kozott gyen-
ge-kozepes erdsségl szignifikans kapcsolatot igazoltam (V=0,29;
1<0,05). A motivacids hattér és a szocialis tdmogatottsag kozott
szintén statisztikailag szignifikans, gyenge erdsségli kapcsolat
(V=0,24; p<0,05) jellemz6. Az eredmény arra utal, hogy a nordic
walkinghoz kapcsolddd motivacios tényezok dsszefiiggésben alltak
a szocialis timogatottsag megitélésével, ugyanakkor a kapcso-

lat er6ssége alapjan ez az Osszefliggés mérsékelt jelentdségiinek
tekinthetd. A tarsas kapcsolatokra vonatkozé elemzések alapjan a
csoportos nordic walking foglalkozasok €s a meglévo tarsas kapcso-
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latok er6s6dése kozott erds pozitiv kapcsolat mutatkozott (r.=0,615;
p<0,001), mig az 1j tarsas kapcsolatok kialakulasaval kozepes erds-
ségll pozitiv dsszefiiggés volt megfigyelhetd (r=0,451; p<0,001).
Az eredmények alapjan a csoportos nordic walking szorosabban
kapcsolodik a mar meglévo tarsas kapcsolatok megerésodéséhez,
mint U kapcsolatok kialakuldsahoz.

Vizsgalt valtozok kozotti | Alkalma- Fa;tik Kapcsolat
kapcsolat zott teszt 0.05) jellege
NwW gyalforlsa’ga - Szub- Gamma | G=0.42 K?zepes.e,n
jektiv egészség eros pozitiv
NW gya,korlsagg - Kogni- Gamma | G=038 K?zepesefl
tiv funkciok erds pozitiv
Nemek — Szubjektiv kogni- | Cramer’s | Gyenge-ko-
tiv orofit v V=0,29 | zepes nemi
pro kiilonbség
Motivacié — Szocialis Cramer’s _ Gyepge
t tottss v V=0,24 pozitiv
amogatottsag kapcsolat
eV S p 0,615 kapcsolat
erésodése
Csoportos foglalkozasok — | Spear- B Kozepesen
.. . R r=0,451 " .,
uj kapcsolatok kialakulasa man s erds pozitiv

6. tablazat: A kutatas fobb statisztikai eredményeinek dsszefoglalisa (N=240)

Forras: sajat szerkesztés
Kovetkeztetések

Az eredmények a nemzetkozi szakirodalom tiikrében
Eredményeink 6sszhangban allnak a NW komplex hatdsmechaniz-
musat leir6 szakirodalmi eredményekkel. A tapasztalt kognitiv javu-
1as szoros Osszefliggésbe hozhaté a NW specifikus aerob és koordi-
nacios jellegével (Bullo et al., 2018; Li et al., 2025). A szakirodalom
alapjan feltételezhet6, hogy a NW soran jelentkezé fokozott kerin-
gési valasz hozzajarulhat az agyi véraramlas kedvez6 alakulasahoz,
amely kapcsolatban allhat a kognitiv funkciok meg6rzésével.

A kognitiv funkciok szubjektiv és objektiv értékelésének kiilonbségei
Kritikai szempont, hogy kutatasunk szubjektiv méréseken alapult.
Mig a résztvevok jelentds javulasrol szamoltak be, a szakirodalom
ramutat, hogy az objektiv kognitiv tesztek (pl. MoCA) eredményei
nem minden esetben szinkronizalnak a szubjektiv élménnyel (Li et
al., 2025; Temprado et al., 2019). Ez a jelenség a sportolas hangulat-
javito és énhatékonysag-noveld szerepére utal, ami azonban az idds-
kori életmindség szempontjabol kritikus fontossagu.

Nemek szerinti kiilonbségek a kognitiv funkciok megitélésében

A n6knél tobb kognitiv teriileten szignifikans pozitiv Osszefliggés
volt kimutathatd, mig a férfiaknal ilyen kapcsolat nem jelent
meg. Ugyanakkor a nemek és a szubjektiv kognitiv profit kozott
szignifikans kiilonbség mutatkozott (V=0,29), ami arra utal, hogy a
két nem eltérden értékelte a NW kognitiv hatésait.

Tarsadalmi és egészségpolitikai jelentéség

A NW konnyen hozzaférhetd, alacsony koltségigényti és széles kor-
ben alkalmazhat6 rekreacios mozgasforma. Az eredmények alapjan
a NW igéretesen alkalmazhaté az idéskori egészségfejlesztési és
rekreacios programokban, kiilondsen az aktiv életmdd tamogatasara
¢s a szubjektiv jollét elosegitésére.

A kapcsolatelemzések eredményei alapjan a NW gyakorisiga és a
vizsgalt egészségligyi mutatok kozott tobb esetben is statisztikailag

szignifikans 6sszefliggés volt kimutathatd. A NW gyakorisaga ¢€s a
szubjektiv egészségi allapot kozott kdzepes erdsségli pozitiv kapcso-
lat mutatkozott (G=0,42; p<0,001), ami arra utal, hogy a gyakrabban
nordicoz6 valaszadok kedvezdbben itélték meg sajat egészségi alla-
potukat.

A kognitiv funkciok vonatkozasaban szintén szignifikans pozitiv dsz-
szefliggés volt megfigyelheté a NW gyakorisaga és az észlelt kog-
nitiv valtozasok kozott (G=0,38; p<0,01). Az eredmények alapjan a
rendszeresebb fizikai aktivitds a memoria, a figyelem, a koncentracio
¢és a gondolkodasi képességek kedvezobb szubjektiv megitélésével
jart egyiitt.

A nemek ¢és a szubjektiven észlelt kognitiv profit kozotti kapcso-
lat vizsgalata szintén statisztikailag szignifikans eredményt hozott
(V=0,29; p<0,05). A kapcsolat eréssége gyenge-kdzepes mértékiinek
tekinthetd, ami arra utal, hogy a férfi és néi valaszadok eltéréen érté-
kelték a NW kognitiv hatasait.

A motivacios hattér és a szocialis tamogatottsag kozotti kapcso-
lat elemzése szintén szignifikans Osszefliggést mutatott (V=0,24;
p<0,05). Az eredmények arra engednek kovetkeztetni, hogy a nordic
walkinghoz kapcsolodd motivacios tényezok dsszefliggésben allnak
a tarsas kapcsolatok erésodésével és a szocialis tamogatottsag ked-
vezObb megitélésével.

Osszességében a vizsgilat eredményei azt mutatjak, hogy a NW
rendszeres végzése nemcsak a szubjektiv egészségi allapottal és a
kognitiv funkciok kedvezobb megitélésével all kapcsolatban, ha-
nem tarsas és pszichoszocialis elénydkkel is 6sszefligg. A kimutatott
kapcsolatok tobbsége gyenge-kozepes vagy kozepes er6sségii volt,
ugyanakkor kovetkezetesen pozitiv iranyu Osszefliggéseket jelzett a
vizsgalt valtozok kozott.

Edzésgyakorisdag és szubjektiv egészség

A kutatas igazolta, hogy szignifikans pozitiv kapcsolat all fenn a NW
edzésgyakorisaga ¢s a szubjektiv egészségi allapot megitélése kozott
(G=0,42, p<0,001). Ez a kdzepesen erés dsszefliggés arra utal, hogy
a rendszeresebb mozgas kedvez6bb szubjektiv egészségmegitéléssel
¢és vitalitasérzéssel jar egyiitt. A valaszadok 67,5%-a legalabb heti
rendszerességgel sportol, ami a fizioldgiai elénydk realizalasanak
alapfeltétele.

Kognitiv funkciok és edzésgyakorisdg

A NW gyakorisaga és a kognitiv funkciok (figyelem, koncentracio,
emlékezet) javulasa kozott mérsékelt, de szignifikans Osszefiiggést
mértem (G=0,38, p < 0,01). Ez &sszhangban allhat a dozis—valasz
Osszefliggés szakirodalomban leirt jelenségével, miszerint a gyako-
ribb fizikai aktivitas kedvezobb szubjektiv egészségi és kognitiv mu-
tatokkal jarhat egyiitt. A résztvevok 88,3%-a szakmai oktatason vett
részt, ami biztositja a technikai helyességet és a kognitiv hatékonysa-
got ndveld koordinaciot.

Motivdcios bazis és szocidlis aspektusok

A H2 hipotézisben megfogalmazottakkal dsszhangban, a belsé mo-
tivaciok dominaltak, kiilonosen a nék korében. A korrelacio-analizis
eredményei szerint a csoportos NW foglalkozasok erésebben jarul-
nak hozza a meglévd tarsas kapcsolatok elmélyitéséhez (r, =0,615),
mint az 01j kapcsolatok kialakitisahoz (r=0,451), ami arra utal, hogy
a mozgasforma elsésorban a mar meglévé szocialis halé megerdsi-
tését tamogatja.

Nemek kozotti kiilonbségek

Szignifikans kiilonbség mutathatd ki a nemek kozott a szubjek-
tiv kognitiv profit tényezSinek megitélésében. Erdekes médon a
férfiak dontési mechanizmusaban a kiilsé szocialis motivaciok
(,,masok ajanlasai”) is hangsulyosabbak voltak, mig a ndéknél a
természetkozeliség és a belsé egészségmotivacio dominalt.
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A kutatas korlatai és jovébeni iranyok

A szubjektiv adatok magukban hordozzék a valaszadoi szubjektivitas
veszelyét. Az adatok egy adott iddpontot rogzitenek, igy a kauzalitas
(ok-okozati Gsszefiiggés) csak korlatozottan bizonyithat6. A minta
77,4%-a Kozép- és Nyugat-Magyarorszagrol érkezett, 5 varmegye
hianyzik, ami korlatozza a reprezentativitast. Mivel a szakirodalmi
adatok szerint a NW hatasa az emlékezetre és figyelemre objektiv
tesztekkel gyakran nem igazolhatd (Li et al., 2025), az észlelt javu-
las mogott inkabb a szubjektiv életmindség javulasa allhat, semmint
mérhetd kognitiv transzferhatas. A tanulmany keresztmetszeti (cro-
ss-sectional) jellege miatt nem donthet6 el, hogy a rendszeres NW
okozza-e a jobb kognitiv allapotot, vagy eleve a jobb mentalis és
fizikai statuszban 1év6 id6sek valasztjak és folytatjak tartosan ezt a
sportagat (Faraziani & Eken, 2024). A kauzalitas igazolasahoz hosz-
szu tavy, longitudindlis utankovetésre lenne sziikség (Faraziani &
Eken, 2024; Gomefiuka et al., 2019).

A NW gyakran csoportos tevékenység, a magany és a tarsas izola-
cié a kognitiv hanyatlas és a demencia fontos, potencialisan modo-
sithaté kockazati tényez6i (Guarnera et al., 2023), jelentds zavard
valtozokként (confounding factor) jelenhetnek meg. A kutatds nem
valasztotta szét modszertanilag a fizikai aktivitas neurobioldgiai ha-
tasat a tarsas interakciok kognitiv stimulacidjatol, igy az eredmények
tisztasaga korlatozott (Guarnera et al., 2023).

Moddszertani heterogenitas és standardizacio hianya: A NW edzé-
sek intenzitasa, idGtartama és a technikai kivitelezés pontossaga
(bot hasznalatanak ereje) széles skalan mozoghat a résztvevoknél. A
szakirodalom kiemeli, hogy a standardizalt protokollok hianya meg-
neheziti az eredmények 6sszehasonlitasat és az optimalis edzésdozis
meghatarozasat a kognitiv egészség megérzése érdekében (Faraziani
& Eken, 2024; Li et al., 2025).

Sziikséges lenne longitudinalis vizsgélatok végzése (Horvath, 2024),
amelyek objektiv neuropszichologiai teszteket (7. tablazat), MRI
alapt hippokampusz-méréseket és biomarkereket (pl. BDNF szint)
is tartalmaznak. Objektiv mérdeszk6zok bevonasa elengedhetetlen a
tényleges kognitiv nyereség azonositasa érdekében.

Teszt neve Cél
MMSE Demencia-sziirés
MoCA Enyhe kognitiv zavar
CDT Vizuospacialis funkciok

7. tablazat: Az iddskori kognitiv funkciok vizsgalataban alkalmazott f6bb
sziirdtesztek és célteriileteik

Forras: sajat szerkesztés

A digitalis egészségmonitorozas és a hordhato technologiak (wearab-
les) bevonasa tovabb finomithatna az intenzitas és a kognitiv valasz
kozotti osszefliggések ismeretét.

Javaslatok

ANW egy holisztikus prevencids eszkdz, amely egyszerre timogatja
a fiziologiai, mentalis és szocialis egészséget. A kutatas eredményei
arra utalnak, hogy a rendszeres NW kedvez6 kapcsolatban allhat a
szubjektiv egészségi allapottal és a kognitiv funkciok pozitiv 6nér-
tékelésével.

Szakmai standardizacio: A technikai oktatas fontossaga (88,3%) mi-
att képzett instruktorok bevonasa elengedhetetlen.

Célzott edukacio: A férfiak eléréséhez a szocialis haldkon és orvosi

ajanlasokon alapul¢ stratégiak, a ndknél az élményalapti, természet-
kozeli kommunikacio hatékonyabb.

Akadémiai integracio: Geronto-edukacios programok inditasa sziik-
séges a tarsadalmi sztereotipiak lebontasa és az aktiv id6sddés elése-
gitése érdekében.
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Absztrakt

A tanulmany célja annak vizsgalata, hogy a mesterséges intelligenciaval folytatott beszélge-
tés milyen feltételek mellett értelmezhet6 a szellemi rekreacio egyik formajaként. A kutatas
narrativ szakirodalmi attekintésre épiil, amely integralja a rekreaciotudomany, a sportpszi-
chologia és a digitalis viselkedés kutatasanak eredményeit. Az elemzés kiemelten foglalkozik
az intrinzik motivacioval, az dnmeghatarozas-elmélettel, és a digitalis hasznalat kockazati
tényezobivel.

Az eredmények alapjan megallapithato, hogy az MI-vel valod interakcio potencialisan hozza-
jarulhat a mentalis regeneraciohoz, a kognitiv aktivitas fenntartasahoz és az élményszerzés-
hez, ha a hasznalat onkéntes, reflektiv és mértékletes. Ugyanakkor a tilhasznalat, a fiiggdségi
mintazatok és a tarsas kapcsolatok hattérbe szoruldsa jelentés kockazatot hordoz. A rekreacios
érték ezért nem a technologia sajatossaga, hanem a hasznalat modjatol figg.

A tanulmany kovetkeztetése szerint a mesterséges intelligenciaval folytatott beszélgetés fel-
tételesen tekinthetd a szellemi rekreacio 1j, digitalis formajanak, amely megfeleld keretek
kozott tamogathatja a pszicholdgiai jollétet, kontroll nélkiili hasznalata azonban maladaptiv
viselkedési mintazatokat is ersithet.

Kulcsszavak:
szellemi rekreacio, mesterséges intelligencia, digitalis rekreacid, motivacio,
pszichologiai jollét

Abstract

The aim of the study is to examine under what conditions conversation with artificial in-
telligence can be interpreted as a form of intellectual recreation. The research is based on a
narrative literature review, integrating findings from recreation science, sport psychology, and
digital behavior research. The analysis focuses particularly on intrinsic motivation, self-deter-
mination theory, attention restoration experience, and flow experience.

Based on the results, it can be established that interaction with Al can potentially contribute to
mental regeneration, maintenance of cognitive activity, and experience-seeking, if the use is
voluntary, reflective, and moderate. However, overuse, dependency patterns, and the margin-
alization of social relationships pose significant risks. The recreational value therefore does
not lie in the characteristics of the technology itself, but depends on the user’s relationship to
it and the circumstances of use.

The study concludes that conversation with artificial intelligence can be conditionally consid-
ered a new, digital form of intellectual recreation, which can support psychological well-being
within appropriate frameworks, while its uncontrolled use may also reinforce maladaptive
behavioral patterns.

Keywords:

intellectual recreation, artificial intelligence, digital recreation, motivation,
psychological well-being
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1. Bevezetés
1.1. Elméleti hattér

A rekredcid a hazai szakirodalomban komplex, életmindséget meg-
hatarozo tényezdként jelenik meg, amely a testi és lelki (Fritz et al,
2013), valamint a szellemi és szocialis egyensuly fenntartasanak egyik
alapvetd eszkoze (Fritz, 2011; Fritz, 2019). E megkozelités szerint a
rekreacio nem pusztan id6toltés, hanem olyan tudatos tevékenységfor-
ma, amely hozzajarul az egyén egészségéhez, pszicholdgiai jollétéhez
és tarsadalmi miikddéséhez.

A szellemi rekreaciod értelmezhet az egyén mentalis, pszichikai és
kulturdlis er6forrasainak helyreallitisara, fenntartasara és fejleszté-
sére iranyuld, szabadon valasztott tevékenységek Osszességeként is.
Bénhidi (2016) passziv rekredcioként nevesiti, megkiilonboztetve az
aktiv rekreacio teriiletébe sorolt tevékenységektdl (mint pl. a mozgasos
jatékok, testgyakorlatok, hobbi tevékenységek, rekreédcios terapidk).
Magyar (2019) szerint a rekreacio ilyen jellegli kategorizalasa vitatha-
t6. A nem mozgas-dominanciaju tevékenységek is igényelhetnek aktiv
vagy passziv kognitiv jelenlétet. J6 példa erre a zene: a zenehallgatas
passziv, mig a zenélés aktiv folyamat. A szellemi rekredcio dsszetettsé-
gét jol mutatja, hogy a hazai szakirodalmat vizsgalva a szerzok maguk
is eltéréen hatarozzak meg annak hatarait, illetve tartalmat. Kovacs
(2004) a kultaraval, a szorakozassal és az onmiiveléssel azonositja a
fogalmat. Ezzel szemben Abraham (2010) az értelmi és érzelmi funk-
cidkra helyezi a hangsulyt, de a manualis ligyességet igényld foglal-
kozésokat is ide sorolja. A szakirodalomban Fritz (2015) alkalmazza
a legszélesebb megkozelitést, aki a kulturalis €s szorakozasi elemeken
tul a kiegészitd és relaxacios eljarasokat, illetve a természeti prog-
Ujszerl példaja az erddflirdozés, amely a varosi stressz ellenében a
tudatos lelassuldsra, a lelki-spiritudlis elmélyiilésre és a természet ér-
z€kszervi megtapasztalasara épiil, igazoltan ndvelve a mentalis jollétet
(Farkas et al, 2025).

A szellemi rekreacids tevékenységek rendszertani szempontbol tobb
csoportba sorolhatok a hazai kutatok eltérd értelmezései szerint. Ko-
vacs (2004) a résztvevoi szerepek alapjan kiilonit el harom f6 kate-
goriat: 1. részben passziv vagy befogadd (pl. olvasas, zenehallgatés,
szinhdz- és mozilatogatas, TV-nézés), 2. zomében aktiv vagy kreativ
(pl. rejtvényfejtés, kézimunkazas, zenélés, festés), valamint 3. hobbi
jellegti tevékenységek (pl. gytijtés, barkacsolas). Banhidi (2016) ez-
zel szemben az altala passziv rekredcionak nevezett teriiletet két fo
alteriiletre osztja: a maganszféraban megjelend tevékenységekre (pl.
relaxdcio, meditacio, csaladi és barati egyiittlétek), valamint a lathatd
¢s nem lathatd elemekbdl all6 kulturalis rekreaciora (pl. szinhdz- és
miizeumlatogatas, milemlékek megtekintése). Am a legszélesebb, ho-
lisztikus megkdzelitést Fritz (2015) alkalmazza, aki a tevékenységek
legdominansabb jellemzdi szerint négy alteriiletet nevesit: 1. kulturalis
(pl. olvasas, zenehallgatas, mozi, fotdzas, miivészeti tevékenységek),
2. tarsasagi ¢s egyéni jellegli (jatékok, dsszejovetelek, szurkolas, szel-
lemi sportok), 3. természeti (a természet tanulmanyozasa és a gytjtés),
valamint 4. kiegészitd és relaxacios eljarasok (pl. hokamrak, masszazs,
meditacid). Bar a rendszerezési szempontok kiilonboznek, Magyar
(2019) hangsulyozza, hogy a kategoridk a gyakorlatban atfedik egy-
mast, és egymassal Osszekapcsolodva komplex szellemi rekredcios
szolgaltatast alkotnak. Tovabba a szerzd a szellemi jatékok teriiletét
olyan Ujszerti elemekkel is kiegészitette, mint a szabaduloszobdk, a
virtualis jatékok és az e-sport (Magyar, 2019).

A szellemi rekreéci6 igy olyan kulturdlis, kognitiv és kommunikécios
jellegti tevékenységeket foglal magaba, amelyek az egyén belsé mo-
tivacidjara épiilve kozvetlentil kapcsoldodnak az értelmi miikddéshez,
hozzajarulva a mentalis regeneraciohoz ¢és az élményszerzéshez.

A rekredcio egyik kulcsfogalma az élmény, amely szoros kapcsolatban

all az életmindséggel. A turizmus és szabadid6-kutatasok is ramutattak
arra, hogy a rekreéacios élmények mindsége alapvetéen meghatarozza
a tevékenység szubjektiv értékét és hosszu tavu hatasat (Gondos és
Magyar, 2011; Magyar, 2013; Magyar, 2017), illetve a rekreacios te-
vékenységek értéke szorosan Osszefligg az élménnyel és a felhasznaloi
elégedettséggel (Kovécs, 2004; Abraham és Bardos, 2014; Yayla et al.,
2023) és az elégedettség szignifikansan befolyasolja az (ijboli részvétel
szandékat (Ahn, 2025; Bayram et al., 2025). Az élettel valo elégedett-
séget ugyanakkor negativan befolyasolja az, ha a létesitményekhez
val6 hozzaférés koltségei megfizethetetlenek (Ozkok et al., 2024).

A rekreéacio hatékonysaganak egyik meghatarozo tényezéje a moti-
vacios hattér. A rekreacios és sportpszichologiai kutatasok szerint a
szabadidds tevékenységek akkor jarulnak hozza leginkabb a jolléthez,
ha intrinzik médon motivaltak, azaz az egyén belsé érdekl6désébol,
oromszerzés céljabol végzi oket (Fehér et al., 2019). E megkozelités
Osszhangban all az onmeghatarozas-elmélettel (Self-Determination
Theory), amely szerint a pszichologiai jollét szempontjabol alapvetd
az autondmia, a kompetencia és a kapcsolodas sziikségleteinek kielé-
giilése (Ryan & Deci, 2017; Deci & Ryan, 2000). A rekreacio tehat
akkor tekinthetd hatékonynak, ha ezek a sziikségletek a tevékenység
soran érvényesiilnek.

A szellemi rekreacio 1ényegébdl fakaddan olyan tevékenység, amely
az egyén szamara oromteli, nem kdotelezd jellegii, és hozzajarul a men-
talis felfrissiiléshez, a stressz csokkentéséhez, valamint a pszichés er6-
forrasok helyreallitasahoz. A nemzetkozi kutatasok meger6sitik, hogy
a szabadidds tevékenységek akkor szolgaljak leginkabb az egészséget
¢s a jollétet, ha onkéntesek, élvezetesek, és kiilonb6zo pszichologiai és
szocialis mechanizmusokon keresztiil tamogatjak az egyén miikodését
(Fancourt et al., 2021).

A digitalis kornyezet térnyerésével a rekreacio j formai jelentek meg,
amelyek jelentdsen atalakitottak a szabadidd eltdltésének modjat. A
digitalis rekreacio sajatossaga az interaktivitds, az azonnali vissza-
csatolas és a személyre szabhatosag, amelyek 01j élménystruktiurakat
hoznak 1étre. Az online térben végzett tevékenységek azonban nem-
csak lehet6ségeket, hanem kockazatokat is hordoznak, mivel a tlzott
hasznalat és a problémas viselkedésformak negativ hatassal lehetnek a
pszichologiai jollétre (Kiraly et al., 2014).

Ebben a kontextusban kiilondsen relevans a mesterséges intelligencia-
val folytatott interakcié vizsgalata. Az Ml-alapt beszélgetések a szel-
lemi rekreacio tobb dimenzidjat is érintik, mivel egyszerre biztositanak
informaciofeldolgozasi lehetdséget, reflektiv gondolkodasi teret és bi-
zonyos mértékii kommunikacios élményt. E tevékenység a kognitiv és
kommunikacios rekreacio hatarteriiletén helyezhetd el, és sajatossaga
abban rejlik, hogy a hagyomanyos szellemi rekreacios formaktol elté-
réen egy mesterséges partnerrel valosul meg.

A mesterséges intelligenciaval vald eszmecsere potencialisan alkalmas
lehet az intellektualis stimulaciora, az Onreflexid tdmogatasara és a
mentalis tehermentesitésre, ugyanakkor szamos kockazatot is maga-
ban hordoz. Ide tartozik a tulhasznalat, a fliggésszerii viselkedés kiala-
kulasa, a valds tarsas kapcsolatok hattérbe szorulasa, valamint a nem
megbizhato informaciok befogadasa. A kérdés tehat nem pusztan az,
hogy az MI-vel val6 interakcio tekinthetd-e szellemi rekreacionak, ha-
nem az, hogy milyen feltételek mellett jarul hozza valoban a mentalis
regeneraciohoz és a pszichologiai jolléthez.

A mesterséges intelligencia alapu csevegérendszerek (chatbotok, nagy
nyelvi modellek) megjelenése és gyors elterjedése 0j kérdéseket vet
fel a rekreacidtudomany szamara. Mig a digitalis jatékok, a kozosségi
média vagy az online tartalomfogyasztas rekreacios vonatkozasai mar
vizsgalt teriiletek, az MI-interakcidé mint potencialis szellemi rekreéci-
6s forma szinte feltaratlan kutatasi teriilet. A kérdés nem csupan elmeé-
leti: a 2020-as évek kozepére az Ml-alapti alkalmazasok mindennapi
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¢letbe valo beépiilése olyan mértéket 6ltott, hogy a rekreaciotudomany
nem tekinthet el ezek vizsgalatatol. Kiilondsen fontos annak megérté-
se, hogy e technologia mikor tamogatja, és mikor assa ala a pszicho-
logiai jollétet.

A fenti elméleti keret alapjan indokolt annak vizsgalata, hogy a mester-
séges intelligenciaval folytatott beszélgetés milyen modon illeszthetd
be a szellemi rekreacio rendszerébe, illetve milyen kritériumok mentén
kiilonithet6 el a rekreacios értékii hasznalat a potencialisan karos, ma-
ladaptiv mintazatoktol.

1.2. Problémafelvetés

A rekreacid motivacios dimenzidja kulcsfontossagu a szellemi rekre-
acio értelmezésében, kiilondsen a digitalis kornyezetben megjelend
Uj tevékenységformak esetében. A hazai és nemzetkozi szakirodalom
egyarant hangsulyozza, hogy a rekreacids aktivitasok hatékonysagat
¢és fenntarthatosagat alapvetéen meghatarozza az intrinzik és extrinzik
motivacio aranya (Fehér et al, 2019). A rekreécio akkor t6lti be funkci-
0jat, ha az egyén bels6 késztetésbol, 6romteli modon vesz részt benne,
nem pedig kiils6 kényszer hatasara.

A szabadid6s és sportpszichologiai kutatasok szerint a tevékenységek
pszichologiai hatékonysaga szoros 6sszefliggésben all az élmény mind-
ségével és a belsé motivacio jelenlétével (Paic et al., 2018; Fehér et al.,
2019). Az intrinzik motivacié nemcsak a részvételt tamogatja, hanem
hozzajarul a hosszu tavu fenntarthatésaghoz és a pszichologiai jolléthez
is. Bar az extrinzik és intrinzik motivaciot Berkes (2019) szerint nem
érdemes egyszeri ellentétként kezelni, a rekreacids programok soran
a résztvevok képességeihez mért kihivasok, a pontos célok és a folya-
matos visszajelzések esélyt teremtenek a belsé motivacio, valamint a
rekreaciot és a flow-t dsszekapcsolo aramlatélmény kialakulasara (Ber-
kes, 2019).

A digitalis kdrnyezetben megjelend rekreacios lehetdségek ugyanak-
kor nem egyértelmiien pozitiv hatasuak. A problémas internethasznalat
kutatasa ramutat arra, hogy az online tevékenységek konnyen tlhasz-
nalathoz vezethetnek, amely mar nem rekreacios, hanem maladaptiv
viselkedésként értelmezhetd (Koronczai et al, 2011; Kiraly et al., 2014;
Demetrovics et al., 2016). Ezt a kettdsséget hazai empirikus vizsgalatok
is alatamasztjak, amelyek szerint a digitalis eszkdzhasznalat egyszerre
szolgalhat hasznos funkciokat és jarhat kontrollvesztéssel, szorongassal
vagy fiiggésélménnyel (Tessényi, 2025).

A rekreacio pszichologiai értelmezése szerint a szabadidés tevékeny-
ségek alapvetd funkcioja a mentalis és érzelmi helyreallitas, az élmény
¢s a belsd szabadsag megélése, valamint a jelentésképzés tamogatasa.
A szabadid6 ebben az értelemben nem pusztan id6toltés, hanem szub-
jektiv élmény, amelyben az egyén autondom modon vesz részt, és amely
hozzajéarul a pszichologiai jolléthez (Iso-Ahola, 1980; Ryan & Deci,
2017). Amennyiben a mesterséges intelligenciaval folytatott interakcio
oromteli, onkéntes és mentalisan stimulalo tevékenységként jelenik
meg — példaul dnreflexio, tanulas vagy kreativ gondolkodas céljabol —,
funkcionalisan illeszkedhet a szellemi rekreacio korébe.

Ugyanakkor az MI-vel val6 interakci6 nem tekintheté semleges eszkoz-
hasznalatnak. A vonatkozd kutatasok szerint a beszélgeté rendszerek
rovid tavon tamogathatjak az onreflexidt és csokkenthetik a pszichés
terhelést, azonban hosszl tava hatasuk nem egyértelmi, és tobb kocka-
zati tényezOvel is Osszefliggésbe hozhatok, igy példaul a talhasznalattal,
a tarsas kapcsolatok hattérbe szorulasaval vagy a félrevezetd informaci-
ok befogadasaval (Kiraly et al., 2014).

A probléma ezért kettés természetii. Egyrészt a mesterséges intelli-
genciaval folytatott beszélgetés értelmezhetd a szellemi rekreacio vj,
digitalis formajaként, amely hozzajarulhat a mentalis regeneraciohoz
¢és a pszichologiai jolléthez. Masrészt azonban rekreacios értéke nem
automatikus, hanem a hasznalat modjatdl, intenzitasatol és motivaci-

0s hatterétol fiigg. Ezen elméletekbdl kiindulva azt feltételeztiik, hogy
az Ml-interakcio akkor €s annyiban tekinthetd szellemi rekreacionak,
amennyiben intrinzik motivacion alapul, 6nkéntes és reflektiv jellegii,
valamint hozzajarul a mentalis regeneracidhoz — szemben a kompenza-
cios vagy kényszeres hasznalattal, amely maladaptiv mintazatokat erdsit.

A vizsgalat ennek megfelelden az alabbi kutatasi kérdésekre keresi a
valaszt:
. Tekinthetd-e a mesterséges intelligenciaval folytatott
beszélgetés a szellemi rekreacio legitim formajanak?
e Milyen motivacios feltételek mellett jarul hozza a
mentalis regeneraciohoz és a pszichologiai jolléthez?
. Hol htizhaté meg a hatar a rekredcios célu hasznalat
¢és a maladaptiv digitalis viselkedés k6zo6tt?

E kérdések megvalaszolasa kiilondsen indokolt, mivel a digitalis mé-
diahasznalat és a rekreacio fogalma a gyakorlatban gyakran sszemo-
sodik, mikézben azok funkcionalis és pszichologiai hatasmechaniz-
musai eltéréek (Kiraly et al., 2014).

2. Modszerek

A vizsgalat célzott narrativ szakirodalmi attekintésre épiil, amely a
szellemi rekreacio, a digitalis szabadidé-hasznalat és a mesterséges
intelligenciaval folytatott interakciok kozotti 6sszefliggések feltarasara
iranyult. Az elemzés soran a nemzetkdzi szakirodalom mellett kiemelt
figyelmet kaptak a hazai rekreaciotudomanyi és sportpszichologiai ku-
tatasok, kiilondsen azok a munkak, amelyek a rekreacio ¢letmodbeli,
egészségmegbrzé és pszichologiai aspektusait vizsgaljak (Banhidi,
2016). E megkozelités lehetdvé tette, hogy a mesterséges intelligen-
ciaval vald interakcio ne csupan technologiai jelenségként, hanem
¢életmod- és rekreacidtudomanyi kontextusban keriiljon értelmezésre.

A hazai szakirodalmi bazis kiegésziilt a digitalis viselkedések és ad-
dikciok kutatasaval, kiilonos tekintettel az internet- és viselkedési ad-
dikciok vizsgalatara (Kiraly et al., 2014; Demetrovics et al., 2016). E
forrasok bevonasa lehetdvé tette annak elemzését, hogy a mesterséges
intelligencia hasznalata milyen médon helyezhetd el a rekreacios és
a potencialisan maladaptiv viselkedési mintazatok kontinuuman. Ez
kiilonosen fontos a digitalis kornyezetben, ahol a rekreacios céli hasz-
nalat és a tilhasznalat kozotti hatar gyakran elmosodik.

A keresés soran a Scopus, Web of Science, PubMed és Google Scholar
adatbazisait hasznaltuk; a végs6 bevalogatas soran kizarolag szakmai-
lag lektoralt, relevans tudomanyos kézleményeket vettiik figyelembe.
A keresés t6bb kulcsszo kombinacidjaval tortént (pl. ,,mental recrea-
tion” AND ,,AI”, ,leisure” AND ,,chatbot”, ,,well-being” AND ,,con-
versational agent”, , digital recreation” AND ,,mental health”), Boolean
AND-operator alkalmazasaval. A célzott adatbazis-keresés id6hatara
20102025 volt; a klasszikus elméleti alapmunkak (pl. Iso-Ahola,
1980; Kaplan & Kaplan, 1989; Csikszentmihalyi, 1997; Deci & Ryan,
2000) e hatarokon kiviil esnek, azonban az attekintés elméleti keretét
adjak. Az egyes adatbazisokban azonositott talalatok szama: Scopus
(~60), Web of Science (~50), PubMed (~40), Google Scholar (~80).
A nem tudomanyos jellegii, illetve a rekreacios kontextust nem érinté
technikai fokusza kozlemények kizarasra keriiltek.

A keresési stratégia eredményeként 6sszesen mintegy 230 rekord ke-
riilt azonositasra a vizsgalt adatbazisokban. A duplikalt talalatok elta-
volitasat kovetéen 198 publikaciéo maradt. A cim €s absztrakt alapjan
végzett elsédleges sziirés utan 86 tanulmany teljes szovegének érté-
kelésére keriilt sor. A kizaras f6 okai a rekreacios kontextus hianya,
a kizardlag technologiai fokusz, a nem lektoralt publikacio, illetve
a vizsgalt témahoz vald kozvetlen kapcsolodas hianya volt. A végso
elemzésbe 58 olyan publikacio keriilt be, amelyek megfelelé elméleti
vagy empirikus alapot biztositottak a mesterséges intelligencia rekrea-
ciétudomanyi értelmezéséhez.
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1. abra. A narrativ szakirodalmi attekintés folyamata

Forras: sajat szerkesztés

A feldolgozott szakirodalom elsésorban olyan nemzetkozi folyoira-
tokbol szarmazott, mint az NPJ Digital Medicine, a Journal of Medi-
cal Internet Research, az NPJ Mental Health Research, a Frontiers
folyoiratcsalad, valamint a Scientific Reports, tovabba a PubMed/
PMC és ScienceDirect adatbazisokban elérhetd tanulmanyok.
A valogatas soran a kovetkez6 f6 témateriiletek keriiltek fokuszba:
a szabadid6é és rekreacid pszicholdgiai értelmezése, a beszélgetd
mesterséges intelligencia mentalis jollétre gyakorolt hatasa, az MI
mint tarsas-kommunikacios partner, valamint az ehhez kapcsolodo
kockazati tényezok, igy a talzott rdhagyatkozas, a fliggés és a tarsas
kapcsolatok esetleges hattérbe szorulasa.

Az elemzés modszertanilag tematikus megkozelitésre épiilt. A fel-
dolgozas soran a kivalasztott tanulmanyok tartalma t6bb 6 kategéria
mentén keriilt rendszerezésre, igy kiilon vizsgalat targyat képezték
a rekreacios funkciok, a motivacids hattér, a pszichologiai hatasok,
valamint a kockazati tényezok. A tematikus elemzés lehetévé tette,
hogy a kiilonb6z6 tudomanyteriiletek eredményei integralt modon
keriiljenek értelmezésre.

Az elemzés soran a motivacios dimenzio kiemelt jelentéséget ka-
pott, mivel a rekreacios tevékenységek értelmezése szorosan 6sz-
szefligg az egyéni motivacios struktiraval. Ennek megfeleléen tobb
elméleti modell keriilt alkalmazasra. A Self-Determination Theory
(Ryan & Deci, 2017; Deci & Ryan, 2000) keretében az autonomia,
kompetencia és kapcsolodas sziikségleteinek szerepe keriilt vizsga-
latra, mig a szabadidés motivacios modellek — kiilongsen Iso-Ahola
megkdzelitése — az élménykeresés €s a belsd motivacio jelentdségét
hangsulyozzak (Iso-Ahola, 1980). A hazai kontextus értelmezésében
a rekreaciospecifikus motivacios kutatasok, kiilondsen Sods és mun-
katarsai eredményei is beépitésre keriiltek (Soos, 2022).

E keretrendszer alapjan kiilon elemzés targyat képezte, hogy a mes-
terséges intelligenciaval valo interakcio milyen mértékben tamogatja
az autonomia megélését, noveli a kompetenciaérzést, illetve hozza-
jéarul a kapcsolodas élményéhez, valamint, hogy milyen esetekben
torzitja ezeket a pszichologiai sziikségleteket. Ez a megkozelités le-
het6vé tette, hogy a rekreacios érték ne csupan funkcionalis, hanem
motivacids pszicholdgiai szempontbdl is értelmezhetd legyen.

A vizsgalat narrativ jellegébdl adoddan ugyanakkor modszertani kor-
latokkal is rendelkezik. Nem biztosit teljes kori, szisztematikus lefe-
dettséget, és az eredmények értelmezése részben fiigg a kivalasztott
szakirodalom korétdl és mindségétol. Ennek ellenére a tobb tudo-
manyteriiletet integrald megkozelités lehetdséget biztosit a jelenség
komplex, rekreacidtudomanyi szempont értelmezésére.

3. Eredmények

3.1. Rekredcios funkciok és elméleti megalapozas

A rekreaci6 hazai (Kovacs, 2004; Abraham, 2017; Patakiné Bésze,
2020) és nemzetkozi megkdzelitéseiben €s kutatasaiban (Fancourt et

al., 2021; Cleary et al., 2025; Dameria et al., 2025) is el6térbe kertil
a szabadidés tevékenységek egyik alapvetd funkcidja az életmindség

Teljes szoveg
értékelése

Tanulmany

kovetkeztetései

javitasa, a mentalis és fizikai egyensuly helyreallitasa, valamint az
¢lményszerzés, idés korban is (Fadare et al., 2022; Alanazi, 2024;
Dalvand et al., 2025). E szemlélethez jol illeszkedik az a hazai rekre-
acios értelmezés is, amely szerint a rekreacio a szabadidoben végzett,
sajat valasztason alapuld tevékenységek és élmények Osszessége,
amelyek a megelégedettséget, az 6romot vagy a kreativ gazdagodast
szolgaljak. Magyar Marton wellness-szallodai animacioval és turisz-
tikai élményekkel foglalkozé munkaiban hangstlyozza, hogy az él-
ményszerz0 szolgaltatasok kedvezden hathatnak az életmindségre, és
a felhasznaloi elégedettség novekedéséhez vezethetnek; egyuttal azt
is kiemeli, hogy a rekreacios kinalat értékét alapvetden az élmény, a
részvétel és az elégedettség Osszefiiggései hatarozzak meg (Gondos
és Magyar, 2011; Magyar, 2013; Magyar, 2017). Az altala bemutatott
rekreaciofelfogas szerint a szabadon valasztott, 6romteli és szemé-
lyesen jelentésteli aktivitas az, amely valoban rekreacios értékiinek
tekinthetd.

Ebbdl a nézépontbol a mesterséges intelligenciaval vald interakcio
akkor értelmezhetd rekreacios tevékenységként, ha hozzajarul a
mentalis regeneracidhoz, a kognitiv aktivitas fenntartasahoz és az él-
ményszerzéshez. A kérdés tehat nem pusztan az, hogy digitalis tevé-
kenységrol van-e sz6, hanem az, hogy az adott hasznalat elGsegiti-¢ a
pszichés felfrissiilést, az onkéntes részvételt, a kivancsisag fenntarta-
sat és a szubjektiv jollétet. A nemzetkozi rekreacio- és szabadidé-ku-
tatas alapjan a szabadid6 egyik alapfunkcidja a stresszbdl vald ki-
Iépés, a mentalis regeneracio, az érdeklodés fenntartasa és az €let
értelmességének erdsitése; a szabadidds részvétel akkor jarul hozza
leginkabb a jolléthez, ha onkéntes, €lvezetes és pszichologiai, tarsas
vagy viselkedéses mechanizmusokon keresztiil tamogatja az egész-
séget és a jollétet (Fancourt et al., 2021). E logika mentén az MI-vel
folytatott parbeszéd funkcionalisan megfelelhet a szellemi rekreacio
kritériumainak, amennyiben kivancsisagot, 6romot, mentalis aktiva-
ciot, strukturalt gondolkodast és rovid ideji tehermentesiilést valt ki.

3.2. Pszichologiai mechanizmusok

A szellemi rekredcio pszicholdgiai hatdsmechanizmusai tobb elméle-
ti modell mentén is értelmezhetdk. Az egyik legfontosabb a flow-el-
mélet, amely szerint az optimalis élmény akkor alakul ki, amikor
a tevékenység jelentette kihivas és az egyén észlelt kompetencidja
egyensulyban van (Csikszentmihalyi, 1997). Ebbdl kovetkezéen az
Ml-vel val6 interakcid kiilonosen akkor lehet rekreacios értékii, ha
nem puszta informaciofogyasztast jelent, hanem problémamegol-
dast, kreativ gondolkodast, értelmezést vagy reflektiv parbeszédet.
Az ilyen helyzetekben a felhasznalé nem csupan valaszt kap, hanem
szellemi részvételre, gondolati aktivitasra ¢és esetenként flow-szerii
élményre is lehetséget nyer. Hasonloképpen relevans a figyelmi
helyreallas elmélete is, amely szerint a mentalis regeneracid egyik
feltétele az iranyitott figyelem tehermentesitése (Kaplan & Kaplan,
1989). Egy strukturalt, de alacsony nyomasu, dnkéntesen szabalyo-
zott Ml-interakcid bizonyos esetekben segitheti ezt a folyamatot,
kiilonGsen akkor, ha a hasznalat nem thlterheld, hanem rendez6 és
tehermentesito jellegti.
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3.3. Pozitiv rekredcios hatdsok

A pozitiv rekreacios funkciok kozott kiemelendé a mentalis tamo-
gatas ¢s az Onreflexio Osztonzése. A beszélgeté mesterséges intel-
ligenciakkal kapcsolatos metaanalitikus és attekinté kutatasok azt
mutatjak, hogy ezek a rendszerek bizonyos koriilmények kozott ked-
vezben hathatnak egyes pszichés mutatokra, kiilondsen a distressz
¢s a depressziv tiinetek csokkentésében, jollehet az altalanos jollétre
gyakorolt hatasuk nem minden esetben egyértelmi (He et al., 2023;
Lietal., 2023). A kvalitativ kutatasok szintén arra utalnak, hogy a ge-
nerativ MI-t egyes felhasznalok dnmegértést segitd, belatast tamoga-
to, sét bizonyos kapcsolati kérdésekben tehermentesitd partnerként
¢lhetik meg (Siddals et al., 2024). Rekreacios szempontbdl ez azért
lényeges, mert a szellemi rekreacio nem meril ki a szorakoz(tat)
asban: hozzajarulhat a bels6 rendezéshez, a jelentésképzéshez €s az
érzelmi tehermentesitéshez is.

Az Ml-vel folytatott beszélgetés rekreacios értéke kiilondsen akkor
erés, ha a tevékenység nem pusztan informaciokérés, hanem esz-
mecsere, Otletfejlesztés, kreativ jaték, nyelvi-kulturalis barangolas
vagy onreflexiv gondolkodas formajat olti. Ebben az esetben az MI
a kommunikacios és kognitiv rekreacio hatarteriiletén helyezkedik
el: egyszerre jelent informaciofeldolgozast, reflektiv gondolkodast
¢és bizonyos foku interaktiv élményt. Magyar Marton turisztikai és
animacios targyt munkaiban az élménygazdasag, a részvétel és az
elégedettség kapcsolatat hangstlyozza, ami e témaban azért fontos,
mert ramutat: a rekreacios érték nem egyszeriien az aktivitas tar-
gyabdl, hanem annak szubjektiven megélt mindségébdl fakad. Az
¢lmény akkor valik rekreacios értékiive, ha részvételt, 6romot és elé-
gedettséget general.

Mindazonaltal a digitalis kornyezetben megjelend pozitiv hatasok
nem automatikusak. A digitalis viselkedésformak és a problémas in-
ternethasznalat kutatasa egyértelmiien ramutat arra, hogy az online
tevékenységek konnyen talhasznalathoz vezethetnek, amely mar
nem rekreacids, hanem problémas vagy maladaptiv viselkedésként
értelmezheté (Kiraly et al., 2014; Demetrovics et al., 2016). Ez a
szempont kiilondsen fontos a mesterséges intelligencia esetében,
mert a folyamatos hozzaférhetség, az azonnali valaszadas és a sze-
mélyre szabottnak érzékelt interakcid konnyen fokozhatja a haszna-
lat intenzitasat. Ha az MI-vel valo beszélgetés fokozatosan az emberi
kapcsolatok potlékava, az 6nallé gondolkodas helyettesit6jéveé vagy
érzelmi tdmasz kizarolagos forrasava valik, akkor a tevékenység mar
nem a rekredciod, hanem a kockazati miikodés iranyaba mozdul el.

3.4. Jo gyakorlatok a rekredcids haszndlatban

A jo gyakorlat ezért abban ragadhato meg, hogy az Ml-vel valo esz-
mecsere kiegészitd, tudatosan keretezett és kritikailag ellenérzott
tevékenység marad. Rekreacios szempontbdl elényds, ha a felhasz-
nalo vilagos céllal hasznalja a rendszert: példaul gondolatrendezésre,
olvasmanyélmény megbeszélésére, nyelvi jatékra, kreativ 6tletelésre
vagy rovid reflektiv naplozasra. Ilyenkor az MI nem helyettesiti a
gondolkodast, hanem segiti annak kibontasat. Hasonloan 1ényeges
a reflexiv hasznalat: a felhasznalé nem kész igazsagként fogadja el
a valaszt, hanem visszakérdez, ellenériz, alternativakat keres. Ez a
kritikai tavolsag rekreacios értelemben is fontos, mivel a szellemi
rekreacié nem passziv befogadas, hanem szellemi mozgas és aktiv
jelentésképzés. A tarsas kapcsolatok felé nyitd hasznalat szintén a
jo gyakorlat része: a legigéretesebb megkozelitések nem az emberi
kapcsolat kivaltasat, hanem annak tamogatasat célozzak. A tarsalgd
rendszerek tervezésével foglalkozo szakirodalom is azt hangsulyoz-
za, hogy a jo rendszer nem izolal, hanem tdmogatja a csaladi és barati
kapcsolodast, valamint mérsékli a talfiiggés kockazatat (Irfan et al.,
2024).

3.5. Kockazatok és maladaptiv mintazatok

A rossz gyakorlat ezzel szemben tobb formaban jelenhet meg. Az
els6, amikor az MI az emberi kapcsolat potlékava valik. A magany
¢és az Al-kompanionok (MI-tarsak, digitalis tarsak) kérdését targyalo
szakirodalom szerint az ilyen rendszerek révid tavon enyhithetik
az elszigeteltség élményét, de nem egyértelmii, hogy valddi tarsas
integraciot teremtenek-e; st fennall a veszélye annak is, hogy
ujraformaljak és bizonyos esetekben elmélyitik a tarsas hianyallapo-
tot (Jacobs, 2024; De Freitas et al., 2025). A masodik rossz gyakorlat
az érzelmi vagy dontési talfiiggés, amikor a felhasznald a rendszer
magabiztos hangvétele miatt aranytalanul nagy bizalmat helyez a
valaszokba. Ez rekreacios nézGpontbol azért kiilondsen problemati-
kus, mert a rekreacio alapvetd célja az autonomia helyreallitasa és
nem annak gyengitése (Jacobs, 2024; Siddals et al., 2024) . A har-
madik rossz gyakorlat a kritikatlan informacidelfogadas: a generativ
rendszerek meggy6z0, de hibas allitasokat is eldallithatnak, ezért a
megalapozottsag és ellendrizhetdség hianya kiilondsen veszélyes le-
het (Li et al., 2023; He et al., 2023)A negyedik rossz gyakorlat a
krizishelyzetekben vald kizardlagos hasznalat, mert az MI tdmogato
funkcidja nem azonos a biztonsagos mentalis egészségiigyi ellatas-
sal. Az 6todik pedig a belsd munka kiszervezése: ha a felhasznalo
nem gondolkodasi partnerként, hanem kész valaszok automatizalt
forrasaként hasznalja az MI-t, az a kognitiv er6feszités csokkenésé-
hez és a mélyebb feldolgozas hattérbe szorulasdhoz vezethet (Li et
al., 2023; Jacobs, 2024). Ilyen esetben a tevékenység inkabb mentalis
passzivalas, mint szellemi rekreacio.

A tudomanyos mérlegelés alapjan ezért a legpontosabb kovetkeztetés
az, hogy a mesterséges intelligenciaval valo beszélgetés feltételesen
tekinthetd a szellemi rekredcio egyik formajanak. Az MI-vel valo be-
szélgetés rekreacios értékének és kockazatainak rendszerezett atte-
kintését az 1. tablazat szemlélteti (1. tablazat). Rekreacios értéke nem
inherens, hanem a hasznalat modjatol fiigg. Akkor szolgélja a men-
talis regeneraciot és a pszichologiai jollétet, ha 6nkéntes és 6romteli,
mentalisan aktivalo, segiti az onreflexiot, a kreativ gondolkodast és a
jelentésképzést, nem valtja ki az emberi kapcsolatokat, nem helyet-
tesiti a szakmai segitséget, és kozben megérzi a felhasznald kritikai
autonomiajat. Ebben a keretben az MI modern rekreacios partner-
ként, intellektualis sparringpartnerként (,,edzotarsként”), Stletkatali-
zatorként, kreativitasfejlesztoként és gondolati jatszotérként mikod-
het. Ha viszont a hasznalat elszigetel, fliggdséget alakit ki, gyengiti
a valosagellendrzést vagy hattérbe szoritja az 6nallé gondolkodast,
akkor mar nem rekreacios, hanem kockazati mintazatrol beszéliink.
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1. tablazat A mesterséges intelligenciaval folytatott beszélgetés
rekredcios és kockazati dimenzioi

Forras: sajat szerkesztés Ryan és Deci (2000, 2017), Iso-Ahola
(1980), Fancourt és mtsai (2021), valamint a feldolgozott szakiro-
dalmak alapjan (2026).

Motivacios szempontbdél mindez dsszhangban all az énmeghataro-
zas-elmélettel, amely szerint a pszicholdgiai jollét kulcsa az auto-
némia, a kompetencia és a kapcsolodas sziikségleteinek kielégiilése
(Ryan & Deci, 2017; Deci & Ryan, 2000). Az MI-vel val¢ interakcio
akkor valhat rekreacios értékiivé, ha kivancsisagot elégit ki, krea-
tiv gondolkodast &sztondz, kompetenciaélményt nyujt, és nem kiil-
s6 jutalom vagy kényszer iranyitja. Ugyanakkor kiilondsen fontos
felismerni, hogy a kapcsolodas dimenzidja ebben az esetben csak
korlatozottan teljesiilhet, mivel a mesterséges partner altal nyujtott
interakcid nem azonos a valds emberi kapcsolat tapasztalataval. A jo
rekreacids gyakorlat ezért motivacios szempontbdl is intrinzik, 6n-
kéntes, onhatékonysagot erdsitd ¢s tarsas szempontbo6l nem kivalto,
hanem kiegészit6 jellegli hasznalatot jelent. A rossz gyakorlat ezzel
szemben extrinzik motivacios dominanciaval, menekiiléssel, tGlhasz-
nalattal, habituacioval és hamis kompetenciaérzettel jellemezhet6.

A vizsgalat alapjan megallapithato, hogy a mesterséges intelligencia-
val vald beszélgetés potencialisan értelmezhetd a szellemi rekreacio
egyik korszer(, digitalis formajaként, azonban rekreacios statusza
nem tekinthet6 automatikusnak. A rekreacios legitimacioé alapja nem
maga a technoldgia, hanem annak hasznalati mddja: a tevékenység
akkor tekinthetd rekreacios értékiinek, ha hozzajarul a szabadsagér-
zet megéléséhez, a mentalis felfrissiiléshez, az érdeklddés fenntarta-
sahoz, az onreflexiohoz és a jelentésképzéshez (2. abra).

Mi-vel folytatott interakcio

Rekreaciot tamogato
hasznalat

Rekreacios szempontbdl
kockazatos hasznalat

Al mint tars

* grzelmi flggdseg
= tulzott bizalom

» mentalis regeneracio

2. abra. Az Ml interakcio lehetséges rekredcios kimenetele
Forras: sajat szerkesztés Google Notebook LM (mesterséges intelligencia alapi
eszkoz segitségével) Generalas datuma: 2026.06.25.

4. Kovetkeztetések

A rendelkezésre allo szakirodalmi eredmények alapjan a mester-
séges intelligencia ilyen értelemben alkalmas lehet a gondolatok
strukturalasara, az intellektualis kivancsisag fenntartasara, valamint
az enyhébb pszichés tehermentesités tamogatasara. Ugyanakkor a
tudomanyos bizonyitékok dvatos értelmezést indokolnak. A pozitiv
hatasok jellemzden révid vagy kozéptavon igazoltak, mig a hosszi
tavu pszicholdgiai jollétre gyakorolt hatasuk nem egyértelmii. Emel-
lett szamolni kell olyan kockazati tényezokkel is, mint a tilhasznalat,
a fliggésszerl viselkedés, a tarsas kapcsolatok hattérbe szoruldsa, va-
lamint a nem megfeleld informaciok befogadasanak lehetésége.

Ennek megfeleléen indokolt a mesterséges intelligenciaval folytatott
eszmecserét nem Onalléan elégséges tarsas vagy pszichés tamasz-
ként, hanem kiegészité rekreacios eszkozként értelmezni. A legfon-
tosabb kdvetkeztetés tehat az, hogy a rekreacios értéket nem maga a
technologia hordozza, hanem a hasznalat kultiraja hatarozza meg.
A rekreacios szempontbol kedvezé hasznalat tudatos, mértékletes,
reflektiv, kritikailag ellenérzott és az emberi kapcsolatokba integralt.
Ezzel szemben a rekreacios funkcio torzulasa figyelhetd meg azok-
ban az esetekben, amikor a hasznalat kényszeressé valik, az autono-
miat csokkenti, kritikatlan elfogadashoz vezet, vagy a tarsas kapcso-
latok poétlasara szolgal.

A motivacios elméletek bevonasa tovabb arnyalja ezt az értelme-
z¢st. Az dnmeghatarozas-elmélet (Ryan & Deci, 2017; Deci & Ryan,
2000) alapjan a rekreacios tevékenységek akkor jarulnak hozza a
pszichologiai jolléthez, ha tamogatjak az autonomia, a kompetencia
¢és a kapcsolodas sziikségleteinek kielégiilését. A rekreaciospecifikus
motivacios megkozelitések — kiilondsen Sods és munkatarsai kutata-
sai — szintén ramutatnak arra, hogy a rekreacio fenntarthatésaganak
alapja az intrinzik motivacio és az élményszertiség (Soos, 2022).

E keretben a mesterséges intelligenciaval valo interakcio6 akkor tekint-
hetd rekreacios értékiinek, ha intrinzik médon motivalt, tamogatja a
kompetencia¢lményt és az autonémiat, valamint nem torzitja a tarsas
sziikségletek kielégitését. Ezzel szemben az extrinzik, menekiild
vagy kényszeres hasznalat nem rekreacios jellegii, hanem potenciali-
san maladaptiv viselkedési mintazatként értelmezhetd.

A jovobeni kutatasok szempontjabol kiemelt jelentdségii annak vizs-
galata, hogy a generativ mesterséges intelligenciaval valo interakcio
milyen feltételek mellett marad rovid tavii mentalis tehermentesités,
¢és mikor valik a kognitiv, érzelmi vagy tarsas mitkodés tartos befo-
lyasolojava. Kiilonosen indokolt a rekreaciotudomany ¢€s a digitalis
mentalhigiéné integracidja, amely lehetGséget teremt annak feltara-
sara, hogy az MlI-vel folytatott dialogus miként hat a flow-élményre,
a mentalis regeneraciora, a figyelmi helyreallasra, a maganyérzet ala-
kulasara, valamint az autonomia ¢s a kozosségi részvétel megélésére.
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A jelenlegi szakirodalom mar jelzi, hogy a rendszertervezés ¢s alkal-
mazas szempontjabol kulcstényezové valik az autonomia timogata-
sa, az adatvédelem biztositasa, a személyre szabhatdsag, az empa-
tikus kommunikacio, valamint a valos tarsas kapcsolatok iranyaba
torténd orientacid. Tudomanyos ¢és pedagdgiai nézépontbol ezért
nem az a meghatarozo kérdés, hogy a mesterséges intelligenciaval
vald beszélgetés alkalmazhato-e rekreacios célokra, hanem az, hogy
mikeént integralhato ez a gyakorlat az emberi mikodéshez illeszkedd,
mértéktartd és kulturalt szellemi életbe.

Ennek megfeleléen a jovobeni kutatasokban indokolt empirikus vizs-
galatok tervezése, amelyek képesek feltarni az MI-alapu interakcid
rekreacios jelent6ségét és hatasmechanizmusait. A kvantitativ meg-
kozelitések — példaul kérddives felmérések — lehetséget adnak a
hasznalati mintazatok, a gyakorisag, a célok ¢s a szubjektiv élmények
feltérképezésére. Ezt célszert kvalitativ modszerekkel, kiilondsen fé-
lig strukturalt interjukkal kiegésziteni, amelyek mélyebb betekintést
nyujtanak a felhasznaléi élménybe, az 6nreflexios folyamatokba és a
motivacios struktiraba.

A kvantitativ és kvalitativ megkdzelitések integracidja mellett ki-
sérleti vizsgalatok is relevansak lehetnek, kiillondsen a mentalis re-
generacio, a figyelmi miikddés és a pszichologiai jollét rovid tava
valtozasainak mérésére. Kontrollalt koriilmények kozott vizsgalhato,
hogy az Ml-vel val6 interakcié milyen mértékben jarul hozza a
kognitiv felfrissiiléshez vagy a mentalis terhelés csokkentéséhez.

Az empirikus kutatasok soran indokolt validalt méréeszkozok
alkalmazasa is. A rekreacios €lmény mindségének vizsgalatara
alkalmas a Leisure Satisfaction Scale (Beard & Ragheb. 1980),
amely tobb dimenzié mentén méri a szabadidds tevékenységekhez
kapcsolodo elégedettséget. Emellett a pszichologiai sziikségletek ki-
elégiilésének mérésére széles korben alkalmazhato a Basic Psycholo-
gical Needs Scale, amely az autondmia, kompetencia és kapcsolodas
dimenzioit ragadja meg az dnmeghatarozas-elmélet keretében (Ryan
& Deci, 2017; Deci & Ryan, 2000). E méréeszkozok alkalmazasa
lehetdvé teszi, hogy a mesterséges intelligenciaval valo interakcio
rekreacios értéke ne csupan elméleti, hanem empirikusan is megra-
gadhat6 ¢és Osszehasonlithato legyen.
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Abstract

Body mass index (BMI) is useful for screening but does not distinguish fat mass from skeletal
muscle mass or functional fitness. This cross-sectional study examined BMI, lifestyle-related
indicators, handgrip strength and body composition in 56 adult university students (17 en-
rolled in a recreation/lifestyle programme and 39 in other programmes). Body composition
was assessed by multifrequency bioelectrical impedance analysis, muscular fitness by hand-
grip testing, and lifestyle variables by self-report. Benjamini—Hochberg false-discovery-rate
correction was applied within prespecified test families. Among participants with normal BMI
(n = 45), body fat percentage ranged from 3.4% to 36.4%, skeletal muscle index from 7.69
to 13.15 kg/m?, and the device-derived visceral fat indicator from 1.0 to 61.2. BMI was asso-
ciated with both adiposity- and muscle-related indicators; in adjusted models, BMI and sex
explained much of the variation in body fat percentage, skeletal muscle index and relative
handgrip strength. Seven of 40 lifestyle—outcome correlations survived false-discovery-rate
correction: physical activity frequency and weekly volume were positively associated with
skeletal muscle index, relative handgrip strength and InBody Score, while an exploratory
nutrition awareness composite was associated with InBody Score. In hierarchical regres-
sions, the lifestyle block added statistically robust explanatory value only for InBody Score
after multiplicity correction. BMI was therefore informative but nonspecific in this sample; it
should be complemented by body composition and functional assessment. Lifestyle findings
remain exploratory because of the small sample and measurement limitations.

Keywords:
body composition, body mass index, physical activity, university students, handgrip
strength, false discovery rate

Absztrakt

A testtomegindex (BMI) hasznos szlirémutato, de nem kiiloniti el a zsirtdmeget a vazizomto-
megtdl, és a funkcionalis fittséget sem jellemzi. Keresztmetszeti vizsgalatunkban 56 felndtt
egyetemi hallgato (17 rekreacio és életmod szakon, 39 mas képzésen tanuld) BMI-értékeit,
¢letmodmutatoit, kézszoritod erejét és testdsszetételét elemeztiik. A testdsszetételt multifrek-
vencias bioelektromos impedanciaanalizissel, az izomerdt kézszoritoer6-méréssel, az élet-
modvaltozokat onbevallassal mértiikk. Az elére meghatarozott tesztcsaladokon beliil Ben-
jamini-Hochberg-féle FDR-korrekcidt alkalmaztunk. A normal BMI-jii résztvevok (n = 45)
testzsirszazaléka 3,4-36,4%, vazizomindexe 7,69-13,15 kg/m?, a késziilék altal szamitott vi-
szceraliszsir-mutatoja 1,0-61,2 kozott valtozott. A BMI a zsirossagi és az izomzattal kapcso-
latos mutatokkal egyarant 6sszefliggott; a korrigalt modellekben a BMI és a nem magyarazta
a testzsirszazalék, a vazizomindex ¢és a relativ kézszoritd erd varianciajanak jelentOs részét.
A 40 életmod—kimenet korrelaciobol hét maradt szignifikans FDR-korrekcid utan: a fizikai
aktivitas gyakorisaga és heti id6tartama pozitivan fliggott 6ssze a vazizomindexszel, a relativ
kézszorito er6vel és az InBody-pontszammal, mig egy explorativ taplalkozastudatossagi dsz-
szetett mutat6 az InBody-pontszammal mutatott kapcsolatot. A hierarchikus regressziokban
az életmodblokk a multiplicitas korrekcidja utan csak az InBody-pontszamhoz adott statisz-
tikailag megbizhato tobblet-magyarazoértéket. A BMI tehat informativ, de nem specifikus
mutatd volt; testosszetételi és funkcionalis mérésekkel célszerii kiegésziteni. Az életmoddal
kapcsolatos eredmények a kis minta és a mérési korlatok miatt explorativak.

Kulcsszavak:

testOsszetétel, testtomegindex, fizikai aktivitas, egyetemi hallgatok, kézszoritd er6, hamis
felfedezési arany
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1. Introduction

Body mass index (BMI) remains widely used because it is inexpensive, easy to calculate and practical for
screening. Its simplicity is also its principal limitation: BMI combines total body mass and height without
distinguishing fat mass from skeletal muscle mass, identifying fat distribution, or describing functional ca-
pacity. It may therefore be informative about body size while being nonspecific about the composition and
functional meaning of that size. Current recommendations consequently treat BMI as an initial screening
indicator that requires contextual interpretation rather than as a stand-alone diagnosis of body composition
or health status (Fritz et al., 2023; Hong & Park, 2025; Rubino et al., 2025; Sung et al., 2025).

Adult university students are a relevant population for multidimensional assessment because their physi-
cal activity, dietary behaviour, sleep and daily routines are heterogeneous. Academic demands, commut-
ing, employment and social schedules may shape these behaviours, while enrolment in a recreation/life-
style programme may reflect both self-selection and curricular exposure to movement and health content.
This heterogeneity links the two questions addressed by the study: in a student population with diverse
behaviours and educational contexts, BMI may obscure whether a given body mass primarily reflects
adiposity or muscularity, making complementary body-composition and functional measures especially
relevant (Deliens et al., 2014; Oshita et al., 2024; Guerrero-Agenjo et al., 2025).

Body composition is associated with multiple lifestyle domains. Regular physical activity supports muscle
maintenance, functional fitness and adiposity regulation (Bull et al., 2020; Ekelund et al., 2019; Warburton
& Bredin, 2017). Dietary behaviour and nutrition-related awareness may also be associated with body
composition and metabolic health, while sleep duration and sleep quality relate to recovery, appetite reg-
ulation and physical performance (Carneiro-Barrera et al., 2020; Memon et al., 2021; Mozaffarian et al.,
2018; Monteiro et al., 2019). Because the present design is cross-sectional, these variables are treated as
correlates rather than causal exposures.

Physical fitness adds a functional dimension to body-composition assessment. Handgrip strength is a fea-
sible marker of muscular fitness and has been associated with health outcomes in adult populations (Leong
et al., 2015; Vaishya et al., 2024). Relative handgrip strength accounts for body mass and can reveal func-
tional differences that are not represented by BMI alone (Pettersson-Pablo et al., 2024; Richardson et al.,
2025; Tomkinson et al., 2025).

The aim of the present study was to examine the associations of physical activity, nutrition-related be-
haviour, sleep quality and handgrip strength with BMI and body composition among adult university
students enrolled in a recreation/lifestyle programme or other academic programmes. We expected BMI
to covary with both adiposity- and muscle-related indicators, physical activity to show the most consistent
favourable lifestyle pattern, and nutrition- and sleep-related associations to be weaker. The hierarchical
models operationalized the phrase “beyond BMI” as incremental explanation: a BMI-only benchmark
quantified the variation captured by a simple screening measure; demographic and programme variables
were then added, followed by lifestyle indicators. This sequence was descriptive and associational and did
not treat BMI as a causal exposure.

2. Methods
2.1. Study Design and Participants

This cross-sectional observational study examined associations among lifestyle behaviours, physical fit-
ness, BMI and body composition in university students. The conceptual framework organized physical
activity, nutrition-related behaviour and sleep as lifestyle domains, handgrip strength as a functional in-
dicator, and body-composition measures as outcomes of interest. The arrows in Figure 1 represent an a
priori conceptual scheme rather than causal paths or mediation effects tested in the cross-sectional data.
Participants were recruited from Hungarian higher education institutions through institutional commu-
nication channels and direct invitations. Inclusion criteria were active university student status, age of
at least 18 years, and completion of the mandatory body-composition and lifestyle measurements. The
final sample comprised 56 students aged 1837 years: 17 were enrolled in the Recreation and Lifestyle
programme and 39 in other programmes. The former group was operationally distinguished because its
curriculum includes movement, recreation and health-promotion content; the grouping was not used as a
proxy for individual sport participation. The sample included 43 women and 13 men.

All participants were adults and provided informed consent before participation. Data collection was
anonymous and was conducted in accordance with the ethical principles of the Declaration of Helsinki
(World Medical Association, 2013). The study protocol was approved by the institutional research ethics
committee (approval number blinded for peer review).
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Figure 1. Conceptual framework of the relationships between lifestyle behaviours, physical fitness and body composition among
university students.

2.2. Measurements

Body composition was assessed with an InBody 770 analyser (Biospace Co., Seoul, South Korea), an
eight-contact-electrode, six-frequency, segmental bioelectrical impedance device. Measurements used the
device’s standard standing contact-electrode procedure and lasted approximately 60-90 seconds. Anal-
ysed indicators were BMI, skeletal muscle mass, skeletal muscle index (SMI), body fat mass, body fat
percentage, the device-derived visceral fat indicator and InBody Score. Pre-measurement hydration, re-
cent food intake and recent exercise were not recorded in a form that permitted verification or statistical
control; this is treated as a measurement limitation (Holmes & Racette, 2021; Branco Garcia et al., 2023).
Physical activity was assessed with two numeric, study-specific self-report items: usual activity frequency
in sessions per week and usual duration in minutes per session. The observed ranges were 1-6 sessions/
week and 49-96 min/session. Weekly activity volume was derived as frequency multiplied by duration
(minor differences reflect rounding), and average daily volume was weekly volume divided by seven.
Weekly volume (min/week) was the primary activity covariate. Activity type, intensity, sedentary time and
a fixed recall window were not retained in the analytical documentation; the measure should therefore not
be interpreted as equivalent to a validated physical-activity questionnaire.

Nutrition-related behaviour was assessed with a food-frequency questionnaire containing 14 food-group
matrices. Each matrix used nine frequency categories ranging from never or almost never to at least six
times per day. A supplementary questionnaire contained 16 dietary-behaviour items covering meal tim-
ing, breakfast preference, cooked-food frequency, meal planning, ready-meal purchase, home cooking,
special diets, snacking, water and sugar-sweetened beverage intake, meal frequency and supplement use.
The archived analytical dataset contained standardized study-specific composites, including a Nutrition
Awareness Index; however, it did not retain the item-to-score key or item-level responses required to
reconstruct the weighting. The Nutrition Awareness Index was therefore retained only as an exploratory
legacy covariate (mean 0, SD 1), and no diagnostic interpretation is made.

Sleep behaviour was assessed by self-reported nightly duration and a PSQI-inspired proxy. Six archived
component scores—sleep latency, duration, subjective quality, medication, disturbance and daytime func-
tioning—were each coded from 0 to 3 and summed, yielding a possible range of 0—18 (observed 2—-12),
with higher values indicating more sleep-related difficulty. Because sleep efficiency and the complete
validated Pittsburgh Sleep Quality Index scoring algorithm were not available, this variable is described
as an exploratory proxy rather than a PSQI total score (Buysse et al., 1989).

Muscular fitness was assessed bilaterally with a Jamar Hydraulic Hand Dynamometer using the standard-
ized American Society of Hand Therapists (ASHT) position. Participants sat upright in a chair without
armrests, with both feet fully supported, hips and knees at approximately 90°, the tested shoulder adducted
and neutrally rotated, the elbow flexed to 90°, and the forearm in the neutral (mid-prone) position. The
wrist was maintained at 15-30° extension and 0—15° ulnar deviation, and the dynamometer was set to
the second handle position. After demonstration and standardized verbal instruction, three maximal con-
tractions of at least 3 s were recorded for each hand, with at least 15 s rest between successive trials. The
side-specific score was the mean of the three trials. The overall mean was the mean of the two side-specific
scores, the maximum was the highest of the six trials, and relative handgrip strength was calculated as
maximum grip strength divided by body mass. These procedural and reporting elements follow the ASHT
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protocol and published recommendations for standardized handgrip assessment (Roberts et al., 2011; Sou-
sa-Santos & Amaral, 2017).

2.3. Statistical Analysis

Statistical analyses were performed using IBM SPSS Statistics and independently verified from the an-
onymized master dataset. Descriptive statistics included mean, standard deviation, median, interquartile
range and range. Programme-group differences were assessed with Welch tests for continuous variables
and Fisher’s exact test for sex; Cohen’s d was reported as an effect-size estimate (Cohen, 1988). Benja-
mini-Hochberg false-discovery-rate (FDR) correction was applied within prespecified inferential fam-
ilies: 13 programme-group tests, 10 BMI correlations, 40 lifestyle—outcome correlations, five planned
lifestyle-block tests and 15 individual lifestyle coefficients. Both raw p values and adjusted q values are
reported where relevant (Benjamini & Hochberg, 1995).

Associations among BMI, lifestyle indicators, physical fitness and body-composition outcomes were ex-
amined using Spearman rank correlations because several variables were non-normally distributed. BMI
correlations and lifestyle—outcome correlations were treated as separate families. Interpretation empha-
sized effect direction and magnitude, but an association was described as statistically robust only when q
<0.05.

Hierarchical linear regressions used Model 1 as a BMI benchmark, Model 2 as BMI plus sex, age and
Recreation and Lifestyle programme enrolment, and Model 3 as those variables plus weekly physical
activity volume, the exploratory Nutrition Awareness Index and the sleep proxy. The BMI benchmark
quantified association rather than causation. HC3 robust standard errors were used because of the modest
sample (MacKinnon & White, 1985). Linearity and functional form were assessed from residual-ver-
sus-fitted plots and Ramsey RESET tests; residual normality with Q—Q plots and Shapiro—Wilk tests;
heteroscedasticity with Breusch—Pagan tests; collinearity with variance inflation factors; and influence
with leverage, Cook’s distance, externally studentized residuals and DFBETAS. Models were refitted
after excluding cases with Cook’s distance > 4/n or |studentized residual| > 3 as a sensitivity analysis. The
raw and log-transformed visceral fat models retained severely non-normal residuals; consequently, the
visceral fat indicator is described using correlations but excluded from multivariable regression inference.
During proof correction, one sleep-duration entry was corrected from 18.5 to 8.5 h/night after author ver-
ification of the original response. All affected analyses and multiplicity adjustments were recalculated; the
sleep-proxy score and regression results were unchanged.

3. Results
3.1. Participant Characteristics

The final sample consisted of 56 university students. Mean BMI was 22.52 + 3.84 kg/m? Among partici-
pants in the conventional normal BMI range (n = 45), body fat percentage ranged from 3.39% to 36.36%,
SMI from 7.69 to 13.15 kg/m?, the device-derived visceral fat indicator from 1.0 to 61.2, and relative
handgrip strength from 0.30 to 0.64. These observed ranges show that BMI category alone did not specify
the composition or functional meaning of body mass. Descriptive characteristics are presented in Table 1.

Variable n Mean + SD Median (IQR) Range

Age (years) 56 21.95+391 21.00 (2.25) 18.00-37.00
Body mass (kg) 56 66.23 +15.19 63.30 (13.55) 47.00-125.70
Height (cm) 56 170.95 +9.14 169.90 (10.25) 153.00-193.00
Body mass index (kg/m?) 56 22.52+3.84 21.80 (4.31) 17.43-37.53
Skeletal muscle mass (kg) 56 28.22 +£8.04 26.00 (6.42) 18.00-50.00
Skeletal muscle index (kg/m?) 56 9.51+1.85 8.90 (1.72) 6.93-15.14
Body fat percentage (%) 56 23.08 +7.93 23.79 (9.48) 3.39-38.65
Visceral fat level 55 8.73 £10.78 6.00 (4.50) 1.00-61.20
InBody Score 56 77.29 £7.31 76.00 (9.25) 66.00-102.00
Average handgrip strength (kg) 56 25.71+£8.83 22.06 (6.34) 15.62-53.25
Maximum handgrip strength (kg) 56 27.47+9.07 23.75 (6.75) 16.50-56.00
Relative handgrip strength 56 0.42 £ 0.09 0.40 (0.10) 0.21-0.64
Sleep duration (h/night) 56 6.96 + 1.11 7.00 (1.12) 3.00-9.00
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Variable n Mean = SD Median (IQR) Range
Sleep quality proxy score 56 595+1.93 6.00 (2.00) 2.00-12.00
Physical activity frequency (sessions/week) 56 2.14+1.21 2.00 (1.00) 1.00-6.00
Physical activity duration (min/session) 56 68.54 +11.62 68.00 (14.25) 49.00-96.00
Weekly physical activity volume (min/week) 56 144.64 + 89.00 116.00 (54.00) 62.00-450.00
Daily physical activity volume (min/day) 56 20.67 £ 12.72 16.55 (7.65) 8.90-64.30
Nutrition Awareness Index 53 0.00 + 1.00 -0.10 (1.49) -2.72-2.21

Table 1. Descriptive characteristics of the study population.

Source: authors’ own analysis.

Note. N = 56 except for visceral fat level (n = 55) and Nutrition Awareness Index (n = 53).

3.2. Differences Between Recreation and Lifestyle Programme Students
and Other Students

The Recreation and Lifestyle programme group included 17 students and the other-programmes group 39
students. Before multiplicity correction, the groups differed in age, body fat percentage and InBody Score.
After FDR correction across the 13 group comparisons, only body fat percentage remained statistically ro-
bust (17.74 +7.49% vs. 25.41 + 7.00%; p=0.001, q=0.016). Age (p =0.012, q = 0.078), InBody Score (p
=0.024, q = 0.102) and relative handgrip strength (p = 0.051, q = 0.166) did not meet the FDR threshold.
The sex distribution was similar (6/11 vs. 7/32 male/female; Fisher p = 0.182, q = 0.322).

Variable Recreation/lifestyle Other Cohen’s d P q
programme programmes
Age (years) 20.47 £ 1.66 22.59+4.42 -0.56 0.012 0.078
Sex, male/female (n) 6/11 7/32 0.182 0.322
X’n"’iil;ljegﬁ)ysml activity volume 164.53 = 87.11 135.97 + 89.53 032 0272 | 0393
Body mass index (kg/m?) 21.98 +£2.94 22.75 £ 4.18 -0.20 0.437 0.516
Skeletal muscle index (kg/m?) 10.15+2.08 9.24+1.70 0.50 0.126 0.322
Body fat percentage (%) 17.74 £7.49 25.41+7.00 -1.07 0.001 0.016
Visceral fat level 8.38 +£12.93 8.89 +9.86 -0.05 0.887 0.887
InBody Score 81.35+£9.16 75.51+5.60 0.85 0.024 0.102
Relative handgrip strength 0.45+0.10 0.40 +0.08 0.66 0.051 0.166
Sleep duration (h/night) 6.65+1.25 7.10+1.03 -0.41 0.198 0.322
Sleep quality proxy score 6.53+2.10 5.69 +1.82 0.44 0.165 0.322
Dietary Balance Index 0.12+0.58 -0.05+0.52 0.30 0.323 0.420
Nutrition Awareness Index 0.10 +1.05 -0.04 £ 0.99 0.14 0.651 0.706

Table 2. Comparison of the Recreation and Lifestyle programme group with students in other programmes.
Note. Continuous variables are mean + SD. Sex is n. Welch tests were used for continuous variables and Fisher’s exact test for sex.
q values are Benjamini—Hochberg adjusted across the 13 group comparisons.

3.3. Associations Among BMI, Lifestyle Behaviours, Physical Fitness and Body Composition

BMI was associated with both muscle- and adiposity-related variables. After FDR correction within the
10-correlation BMI family, BMI remained positively associated with body mass, SMI, body fat percent-
age, the visceral fat indicator, InBody Score, average handgrip strength, weekly physical activity volume
and the exploratory Nutrition Awareness Index (q < 0.043). Its inverse correlation with relative handgrip
strength did not meet the corrected threshold (rho = —0.264, p = 0.050, q = 0.055). Thus BMI was infor-
mative, but its positive association with both muscle- and fat-related measures demonstrates its lack of
compositional specificity.

Seven of 40 lifestyle-outcome correlations survived FDR correction. Physical activity frequency and
weekly activity volume were positively associated with SMI, relative handgrip strength and InBody Score
(rtho=0.356-0.542, q <0.041). The exploratory Nutrition Awareness Index was positively associated with
InBody Score (tho = 0.418, q = 0.015). No sleep-related correlation met the corrected threshold.
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Predictor Outcome n rho p q

BMI Body mass (kg) 56 0.794 <0.001 <0.001
BMI Skeletal muscle index (kg/m?) 56 0.619 <0.001 <0.001
BMI Body fat percentage (%) 56 0.447 <0.001 0.002
BMI Visceral fat indicator 55 0.407 0.002 0.005
BMI InBody Score 56 0.323 0.015 0.021

BMI Average handgrip strength (kg) 56 0.345 0.009 0.017
BMI Relative handgrip strength 56 -0.264 0.050 0.055
BMI Weekly physical activity volume 56 0.283 0.034 0.043
BMI Sleep quality proxy score 56 -0.054 0.691 0.691

BMI Nutrition Awareness Index 53 0.350 0.010 0.017
Physical activity frequency Skeletal muscle index (kg/m?) 56 0.542 <0.001 <0.001
Weekly physical activity volume Skeletal muscle index (kg/m?) 56 0.505 <0.001 0.001

Physical activity frequency InBody Score 56 0.409 0.002 0.015
Nutrition Awareness Index InBody Score 53 0.418 0.002 0.015
Weekly physical activity volume Relative handgrip strength 56 0.408 0.002 0.015
Physical activity frequency Relative handgrip strength 56 0.387 0.003 0.022
Weekly physical activity volume InBody Score 56 0.356 0.007 0.041

Table 3. Spearman correlations involving BMI, lifestyle behaviours, physical fitness and body

composition outcomes.

Note. All 10 BMI correlations and the seven lifestyle—outcome correlations that survived Benjamini—Hochberg correction are
shown. BMI and lifestyle correlations were corrected as separate prespecified families. q denotes the FDR-adjusted p value.

3.4. BMI-Adjusted Regression Models

Hierarchical benchmark models are summarized in Table 4. BMI alone explained 10.4% of the variation
in body fat percentage, 59.1% in SMI, 14.8% in InBody Score and 5.6% in relative handgrip strength.
Adding sex, age and programme enrolment increased R? substantially for body fat percentage, SMI and
relative handgrip strength. The lifestyle block added 4.5%, 2.4%, 18.5% and 8.1%, respectively. Across
the five planned outcomes, only the InBody Score lifestyle block remained statistically robust after FDR
correction (p = 0.004, q = 0.020). The visceral fat regression was not interpreted because its residual dis-
tribution remained severely non-normal in both raw and log-transformed models.

Full-model standardized coefficients are shown in Table 5. BMI and sex were the clearest individual
correlates of body fat percentage, SMI and relative handgrip strength. BMI was not a statistically robust
individual coefficient for InBody Score in the full model, even though the lifestyle block improved that
model jointly. None of the 15 individual lifestyle coefficients across the five planned outcomes survived
FDR correction (all q > 0.364). The joint block result should therefore not be interpreted as evidence for
any single lifestyle predictor.

Outcome n | BMIbench-1 gy o controls R? Full R* . AR Blockp | Blockq
mark R? lifestyle
Body fat percentage (%) 53 0.104 0.677 0.721 0.045 0.060 0.101
Skeletal muscle index (kg/m?) 53 0.591 0.856 0.880 0.024 0.054 0.101
InBody Score 53 0.148 0311 0.496 0.185 0.004 0.020
Relative handgrip strength 53 0.056 0.585 0.666 0.081 0.132 0.165

Table 4. BMI-benchmark hierarchical models explaining variation in body-composition and functional outcomes.

Note. Controls were sex, age and Recreation and Lifestyle programme enrolment. The full model additionally included weekly
physical activity volume, Nutrition Awareness Index and sleep quality proxy score. Block p is the HC3-robust joint test of the three
lifestyle terms. Block q is Benjamini—Hochberg adjusted across five planned outcomes, including the omitted visceral fat model.
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Outcome Predictor Stang:::ized p s:y‘i]f: -q
Body fat percentage (%) BMI 0.619 <0.001 —
Body fat percentage (%) Sex (male) -0.681 <0.001 —
Body fat percentage (%) Age 0.071 0.484 —
Body fat percentage (%) Recreation/lifestyle programme -0.153 0.106 —
Body fat percentage (%) Weekly physical activity volume -0.157 0.222 0.364
Body fat percentage (%) Nutrition Awareness Index -0.084 0.527 0.565
Body fat percentage (%) Sleep quality proxy score -0.174 0.096 0.364
Skeletal muscle index (kg/m?) BMI 0.554 <0.001 —
Skeletal muscle index (kg/m?) Sex (male) 0.451 <0.001 —
Skeletal muscle index (kg/m?) Age -0.012 0.858 —
Skeletal muscle index (kg/m?) Recreation/lifestyle programme 0.128 0.043 —
Skeletal muscle index (kg/m?) Weekly physical activity volume 0.094 0.243 0.364
Skeletal muscle index (kg/m?) Nutrition Awareness Index 0.085 0.277 0.378
Skeletal muscle index (kg/m?) Sleep quality proxy score 0.118 0.123 0.364
InBody Score BMI 0.253 0.194 —
InBody Score Sex (male) 0.055 0.784 —
InBody Score Age -0.060 0.675 —
InBody Score Recreation/lifestyle programme 0.246 0.059 —
InBody Score Weekly physical activity volume 0.272 0.150 0.364
InBody Score Nutrition Awareness Index 0.296 0.090 0.364
InBody Score Sleep quality proxy score 0.179 0.229 0.364
Relative handgrip strength BMI -0.597 0.001 —
Relative handgrip strength Sex (male) 0.617 <0.001 —
Relative handgrip strength Age 0.092 0.527 —
Relative handgrip strength Recreation/lifestyle programme 0.069 0.529 —
Relative handgrip strength Weekly physical activity volume 0.252 0.221 0.364
Relative handgrip strength Nutrition Awareness Index 0.105 0.490 0.565
Relative handgrip strength Sleep quality proxy score 0.204 0.130 0.364

Table 5. Standardized coefficients from the full BMI-adjusted regression models.

Source: authors’ own analysis.

Note. Coefficients are standardized beta values from full models with HC3 robust standard errors. Sex was coded male = 1;
Recreation and Lifestyle programme enrolment = 1. Lifestyle q values are Benjamini—Hochberg adjusted across the 15 lifestyle
coefficients in the five planned models; q is not applied to benchmark/control terms.
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Figure 2. Observed body fat percentage across BMI values in the university student sample.
Source: authors’ own analysis.
The shaded region indicates the conventional normal BMI range. The figure displays observed body fat percentages and does not

assign individual health-risk categories.

3.5. Regression Diagnostics and Sensitivity Analyses

Residual Shapiro—Wilk tests were non-significant for body fat percentage (p = 0.191), SMI (p = 0.577),
InBody Score (p = 0.264) and relative handgrip strength (p = 0.437). Breusch—Pagan tests indicated no
clear heteroscedasticity for these models, although the relative-handgrip result was borderline (LM p =
0.053; F p=0.044); HC3 standard errors were retained. All VIFs were below 1.96. RESET tests suggested
possible functional-form misspecification for SMI (p = 0.025) and InBody Score (p = 0.009). Excluding
cases with Cook’s distance > 4/n or |studentized residual| > 3 resolved these RESET signals; the InBody
lifestyle block remained significant (p = 0.003), whereas other coefficient magnitudes were somewhat
sensitive. The visceral fat model showed severe residual non-normality in raw (p < 0.001) and log-trans-
formed form (p < 0.001) and substantial influence sensitivity; no multivariable visceral-fat inference is
therefore reported.

4. Discussion
4.1. Interpretation of the Main Findings

The central finding is not that BMI was uninformative. BMI explained substantial variation in SMI and re-
mained a prominent correlate of body fat percentage, SMI and relative handgrip strength after adjustment.
The limitation was specificity: BMI moved in the same direction with both muscularity and adiposity,
and participants in the same BMI category showed broad ranges of body-composition and functional
measures. In this sense, “beyond BMI” means complementing an informative screening measure rather
than replacing it.

This interpretation is consistent with recommendations that BMI should be contextualized with measures
of body composition, fat distribution and function (Hong & Park, 2025; Rubino et al., 2025; Sung et al.,
2025). It also avoids an artificial contradiction between the title and the regression results: a nonspecific
measure can still be strongly associated with several component outcomes.

4.2. Physical Activity, Nutrition and Sleep

Physical activity showed the most coherent bivariate pattern. Frequency and weekly volume were associ-
ated with SMI, relative handgrip strength and InBody Score after FDR correction. However, the individual
activity coefficient was attenuated in the adjusted models, and the lifestyle block was statistically robust
only for InBody Score. The small sample, self-report measurement and overlap with sex, BMI and pro-
gramme enrolment limit causal or intervention claims. The exploratory Nutrition Awareness Index was
associated with InBody Score in the corrected correlation family, but it was not a robust individual coeffi-
cient in the full regression. Because the archived dataset did not preserve the item-to-score key, this result
is not fully reproducible at item level and should be treated as hypothesis-generating. No sleep-related
correlation survived FDR correction, and the proxy was not equivalent to a validated PSQI total score.
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4.3. Academic Programme Orientation and the Role of Sex and Age

Students enrolled in the Recreation and Lifestyle programme had lower body fat percentage than students
in other programmes after FDR correction. Other apparent group differences, including age and InBody
Score, did not survive correction. The programme classification describes curricular context and possible
self-selection; it is not a measure of individual sport participation and should not be interpreted as a causal
exposure.

Weekly self-reported activity volume did not differ statistically between programme groups. This may
reflect unmeasured activity intensity, training type, lifetime sport participation, or error in the two-item
activity measure. Future studies should use accelerometry or heart-rate monitoring to quantify moder-
ate-to-vigorous activity and sedentary time, and should define academic-programme comparisons before
data collection.

4.4. Practical Implications

For recreation science and university health assessment, the results support a layered approach: BMI can
serve as an initial screen, followed—when resources and purpose justify it—by body-composition and
functional measures. Relative handgrip strength may add functional context; in the present study it was
obtained with a standardized bilateral Jamar protocol.

The present data do not establish that a specific lifestyle intervention will change body composition. They
identify candidate domains for future research. Larger, sex-balanced longitudinal or intervention studies
with objective activity monitoring, reproducible dietary scoring, prospectively documented handgrip pro-
cedures and standardized BIA preparation are needed before targeted programme recommendations can
be made.

4.5. Strengths and Limitations

Strengths include the combined assessment of BMI, device-derived body composition, bilateral handgrip
outcomes and several lifestyle domains, independent verification of the statistical master dataset, explicit
multiplicity correction and documented regression diagnostics. The study also directly illustrates why an
informative BMI value may still require compositional and functional context.

Several limitations should be acknowledged. The cross-sectional design precludes causal inference; the
sample was small and sex-imbalanced, and the programme groups differed in raw age comparisons. Phys-
ical activity was based on two numeric self-report items without intensity or a documented recall window.
The nutrition composite lacked a retained item-to-score key, and the sleep variable was a PSQI-inspired
proxy. BIA pre-measurement hydration, food intake and exercise were not verifiable. Handgrip strength
was assessed with a standardized bilateral Jamar protocol, but the modest and sex-imbalanced sample
limits precision and external generalizability of the grip-strength estimates. Residual diagnostics indicated
functional-form concerns for SMI and InBody Score and severe non-normality for the visceral fat model.
Influence-exclusion sensitivity analyses resolved the RESET signals and preserved the main conclusion
that the InBody lifestyle block was the most consistent, but several coefficients changed in magnitude; the
visceral fat regression was unstable and was not interpreted. FDR correction reduced the number of robust
findings, and all remaining lifestyle results should be replicated.

5. Conclusions

BMI was informative but nonspecific in this university-student sample. It was associated with both adipo-
sity- and muscle-related indicators and was a prominent correlate of body fat percentage, SMI and relative
handgrip strength in adjusted models. At the same time, participants within the normal BMI range disp-
layed broad observed ranges of body composition. BMI is therefore best interpreted as an initial screen
that can be complemented by body-composition and functional assessment rather than as a substitute for
those measures.

After FDR correction, physical activity frequency and weekly volume remained associated with SMI,
relative handgrip strength and InBody Score, and the exploratory nutrition-awareness composite remained
associated with InBody Score. No sleep correlation survived correction, no individual lifestyle coefficient
survived correction, and the lifestyle block added robust explanatory value only for InBody Score. These
findings are exploratory and do not justify causal or intervention claims.
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